INICIACION A LA TECNICA DEL SAQUE POR ARRIBA EN VOLEIBOL MEDIANTE
JUEGOS PRE-DEPORTIVOS PARA NINAS DE 9Y 10 ANOS
(CATEGORIA BENJAMIN)

DIEGO FERNANDO LOPEZ CAICEDO

UNIVERSIDAD DEL VALLE - SEDE PALMIRA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA'Y DEPORTES
VALLE DEL CAUCA

2015



INICIACION A LA TECNICA DEL SAQUE POR ARRIBA EN VOLEIBOL MEDIANTE

JUEGOS PRE-DEPORTIVOS PARA NINAS DE 9Y 10 ANOS

(CATEGORIA BENJAMIN)

DIEGO FERNANDO LOPEZ CAICEDO

TRABAJO DE GRADO PRESENTADO COMO REQUISITO PARA OPTAR EL

TITULO DE LICENCIADO EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES.

DIRECTOR DE TRABAJO DE GRADO
WILDER SANCHEZ PENARANDA.

ESPECIALISTA

UNIVERSIDAD DEL VALLE - SEDE PALMIRA
PREGRADO DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES.
VALLE DEL CAUCA

2015



NOTA DE ACEPTACION

Presidente del Jurado

Jurado

Jurado

Palmira, Noviembre de 2015



DEDICATORIA

A DIOS
Por haberme dado todas las herramientas necesarias para salir adelante, como lo son la
salud, la sabiduria y el amor por todo lo que hago, sabiendo que todo lo que soy es por su infinita

misericordia.

A MIS PADRES JORGE ENRIQUE LOPEZ Y LAURA ELIZA CAICEDO
Por qué siempre han estado alli con migo en los buenos y malos momentos, colmandome
con su infinito amor, brindandome su apoyo y experiencia, acompafiado siempre de su inmensa

paciencia, creyendo siempre en mi dandome esa fortaleza de superarme.

A MI HERMANA DEISY FAISURY LOPEZ CAICEDO
Aunque ya no esta en este mundo con nosotros, en vida siempre apoyo mis planes,
brindandome la confianza para cumplir mis metas, mostrando mucha admiracion hacia

mi.

A MI ESPOSA MILDER LORENA BRAND Y MI HIJA DEISY FAISURY LOPEZ
Quienes con su existencia y llegada a mi vida me han llenado de mucho amor y

comprensién, estando siempre en las buenas y en las malas convirtiéndose en mi nueva visién de

vida, brinddndome la oportunidad de compartir momentos extraordinarios a su lado por el resto

de mi existencia, siempre con la bendicion de nuestro padre celestial. DIOS!



AGRADECIMIENTOS

Primero que todo doy gracias a DIOS, quien ha sido nuestro compafiero fiel, durante toda
nuestra existencia, desde el nacimiento hasta los momentos actuales, llenAndome de amor y
sabiduria; a mis padres JORGE ENRIQUE LOPEZ Y LAURA ELIZA CAICEDO, quienes han
continuado con mucho amor esa hermosa labor de guiarme, protegerme y formarme en una gran
persona llena de valores y de mucho amor hacia nuestro padre celestial y a nuestro futuro que
hacer pedag6gico, el cual va encaminado a forjar grandes personas encargadas de sacar una
ciudad, un departamento una nacién adelante; A mi esposa MILDER LORENA BRAND, quien
ha sido mi compafiera fiel e incondicional durante méas de 5 afios, llena de amor y comprension
para con migo; A mi hija DEISY FAISURY LOPEZ, quien se convirtio en mi motor, en esa
razon de ser y de mejorar dia a dia llendndome de amor cada instante de mi vida; A mi hermana
DEISY FAISURY LOEZ CAICEDO, que aungue Yya no viva entre nosotros siempre me
acompana desde el cielo iluminando mi camino; A mi amigo DAIRO LUIS SOTO CALLI, quien
fue un apoyo categérico durante el desarrollo de este proyecto por brindarme su confianza y
permitir el desarrollo de las actividades dentro de su club de voleibol; A nuestros maestros
quienes fueron los encargados de pulir ese diamante que les entrego la vida, “porque solo los
docentes son los Unicos que pueden formar a todos los profesionales del mundo”, gracias Esp.
WILDER SANCHEZ PENARANDA, por su acompafiamiento ejemplar, continuo y permanente

en este proceso.

“Gracias Dios por darnos la oportunidad de superarnos dia a dia”



RESUMEN

El trabajo de investigacion se va realizar en el club de voleibol Eagles de El Cerrito,
ubicado en dicho municipio. La poblacion a manejar son nifias con edades entre los 9 y 10 afos

de edad.

A continuacidn, se muestra que la investigacion estad encaminada a la comparacion de dos
métodos de entreno en mira de cudl va ser el mas efectivo en la iniciacion de le técnica del saque
por arriba. Para llevar a cabo la comparacion se va hacer uso del entrenamiento tradicional y del
entrenamiento mediante juegos pre deportivo. Se quiere hacer la comparacion entre dichas
metodologias puesto que aparte de innovar se busca que los procesos de formacién y de
iniciacion al deporte se realicen de la mejor manera, apoyandose fuertemente en conceptos
tedricos que en la practica no se pueden pasar por alto, como por ejemplo: los periodos sensibles
del nifio, tipos de juegos en sus etapas formativas, conceptos técnicos del voleibol, argumentos
explicativos de cada metodologia a utilizar, voleibol de base, desarrollo de habilidades béasicas

mediante el juego y la aproximacion a las técnicas de una manera adecuada.

Luego de recolectar la base teorica se llega a la practica que es la aplicacion de unas sesiones
de entreno en un periodo de 12 semanas con una intensidad de dos préacticas de entreno por
semana, dadas los dias martes y jueves para cada grupo. Obteniendo como resultado que la mejor
manera de llevar a la iniciacion de cualquier técnica en este caso la del saque por arriba es por
medio de los juegos pre deportivos y no solamente de la técnica sino también a la iniciacion
como tal en el deporte en todo su conjunto, mostrando que la ladica y el juego favorece al
desarrollo de habilidades basicas que son la base de cualquier actividad de indole deportiva. No
obstante es de aclarar que el entrenamiento tradicional no es malo, sino que en la etapa de

iniciacion del nifio en el deporte y la técnica, no es el conveniente, ya que este proceso es



importante y adecuado pero en etapas deportivas méas avanzadas que han pasado por un proceso
formativo, basando su entrenamiento en mejorar la técnica y tactica y no en un proceso de
iniciacion.

Finalmente el documento se deja como ayudante tanto tedricamente como aplicativo que da
constancia de un proceso llevado cuidadosamente con el fin de dejar buenas bases formativas
tanto deportivamente, como integramente, por lo tanto hay que darle la misma importancia en
esta y cada una de las diferentes instancias por las que van a tener que pasar los nifios,
recordando que el documento no asevera el aprendizaje en su totalidad de la técnica si no de
llevar a los nifios a una iniciacién, puesto que en cada proceso van a jugar elementos importantes
como la edad, el entorno, recursos y muchos medios que dan origen a los resultados del objetivo

propuesto.

Palabras claves: voleibol, saque por arriba, entrenamiento tradicional, juegos pre deportivos,

iniciacion deportiva



ABSTRACT

The research work will be performed in the Eagles Volleyball Club EI Cerrito, located in

the municipality. Manage the population are girls aged between 9 and 10 years old.

Here, we show that the research is aimed at comparing two methods of training in view of which
will be the most effective in initiating technique will remove from above. To carry out the
comparison will use the traditional training and training by pre sports games. It seeks to make the
comparison between these methodologies since apart from innovation is intended that the
process of training and initiation to the sport are conducted in the best way, leaning heavily on
theoretical concepts in practice cannot be overlooked, such as example: child sensitive periods,
types of games in its formative stages, volleyball technical concepts, explanatory arguments of
each methodology used, volleyball base, development of basic skills through play and

approximation techniques in an appropriate manner .

After collecting the theoretical basis you get to practice is an application of training sessions over
a period of 12 weeks with an intensity training two practices per week, given on Tuesdays and
Thursdays for each group. The result being that the best way to lead to the initiation of any
technique in this case above the serve is through the pre sports games and not only technical but
also initiation as such in sport in all its together, showing that the fun and the game favors the
development of basic skills that are the foundation of any activity to sport. However it is clear
that traditional training is not bad, but in the initiation stage of the child in sport and art, it is not
convenient, since this process is important and adequate but in more advanced sports stages that
have gone through a training process, basing their training to improve the technical and tactical,

not a process of initiation.



Finally, the document is left as both theoretically and helper application that gives evidence of a
process carried carefully in order to make good educational foundation both athletically, as full,
so there Darl and the same importance on this and each of the different instances for which they
will have to pass the children, remembering that the document does not represent the learning a
whole technique if not take the kids to an initiation, since each process will play important
elements such as age, environment, resources and many source means the results of the proposed

objective.

Keywords: volleyball, remove the top, traditional training, pre sports games, sports initiation
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INTRODUCCION

El siguiente trabajo de investigacion busca aplicar juegos pre-deportivos que permitan la
iniciacion a la técnica del saque por arriba en voleibol, en nifias de 9 y 10 afos, de la categoria
benjamin, en vista de que en dicha categoria no se aplica la técnica de los gestos, simplemente se
lleva a un desarrollo de las habilidades fisicas y motoras de las deportistas, puesto que se
encuentran en un periodo sensible, el cual demuestra que la préactica de la actividad fisica y el
deporte en edades tempranas es de gran importancia para la formacion del nifio tanto en el
aspecto fisico como en el afectivo, social y cognoscitivo ya que a través del movimiento y los

juegos motores vivenciaran nuevas experiencias y estimulaciones en todos estos dominios.

Mediante estas practicas se busca una iniciacion de la técnica, para que cuando sean
promovidas a la siguiente categoria “mini” les sea mas facil y placentera saberla ejecutar en su
totalidad, si esta actividad fisica supera los limites maximos permitidos, se utilizan posiciones y
ejecuciones incorrectas o se realiza con cargas excesivas podria tener efectos negativos, por ello
es muy importante que el deporte infantil y la actividad fisica de base sean impartidos por
técnicos, educadores, entrenadores, etc. Suficientemente formados y especializados que sean
capaces de adaptar la actividad fisica, el deporte y los juegos a las necesidades y capacidades de
cada edad y de cada individuo, evitando asi caer en errores que puedan interferir negativamente

en el desarrollo y crecimiento del nifio.

Esta investigacion se desarrollara con un enfoque en educacion fisica y en un campo de

aplicacion de educacion formal, guiadas por el educador durante un proceso de 12 semanas, en el
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club Eagles del Municipio de EI Cerrito con la categoria benjamin que lo conforman 14 nifas,

donde se aplicaran diversos juegos pre deportivos.

1. TEMA

El voleibol

2. ANTECEDENTES

El voleibol se ha convertido en un deporte muy apetecido por las mujeres, por ser una
practica de conjunto en donde se manifiestan actos de trabajo en grupo, a pesar de todos sus
gestos y movimientos técnicos, que lo hacen una practica compleja. Para ello se han acudido a
muchas teorias y pedagogias para la ensefianza de dicho deporte entre ellas los juegos pre
deportivos, como lo muestra Ordofiez Gonzalez, C. (2012)., en su tesis, donde el proposito del
trabajo es analizar los efectos de ensefianza aprendizaje del voleibol, mediante juegos pre-
deportivos y su participacion en dicha disciplina, donde se cont6 con la participacion de 5
profesores y 73 estudiantes de octavo, noveno y décimo afio del instituto técnico superior Celina
Vivar Espinoza; los métodos, técnicas y procedimientos utilizados en la investigacion, para la
comprobacidn de hipdtesis fueron los siguientes: cientifico; inductivo — deductivo, analitico -
sintético, hipotético; y para la elaboracion del analisis se acudié al método descriptivo. Dentro de
los resultados obtenidos que se llegaron en esta investigacion es que los juegos pre- deportivos,
si han permitido mejorar el proceso de ensefianza-aprendizaje del voleibol y de igual forma crean

una motivacion en los alumnos para participar de este deporte de conjunto.
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Por otro lado Betancourt, M; Reyes, A; Proenza, C (S/F) enfocan su tesis a el disefio de
un conjunto de juegos pre-deportivos que respondan a las necesidades técnico tacticas de los
nifios o nifias de 9 y 10 afios que inician en el voleibol; donde participaron 6 licenciados de
educacion fisica, cada uno con su respectiva categoria en el municipio de Camaque. Los
métodos y técnicas de investigacion utilizados en el trabajo fueron los siguientes: del nivel
tedrico, el analitico sintético, el histdrico l6gico, el enfoque de sistema y modelacién, del nivel
empirico se utilizaron como métodos cuantitativos la observacion, la entrevista y la encuesta y
como método cualitativo indirecto el andlisis de documentos, ademas, se utiliz6 el método
estadistico para la realizacion de los diagndsticos y comprobacién de los criterios de los
especialistas. Dicho estudio arroja como resultado la efectividad que se logra en el aprendizaje
de los elementos técnicos tacticos con el empleo de juegos pre-deportivos disefiados, ademas
que es a partir de los nueve afios cuando los nifios y nifias se encuentran en un momento
apropiado para que la iniciacion deportiva comience a ser eficaz, brindando un cambio

cualitativo importante en la capacidad motora.

Apuntando ya hacia los gestos técnicos del voleibol en este caso en la técnica del saque,
Heredia, M (2002), en su tesis plantea una inquietud y es la de saber cuél es el tipo de saque que
permite tener un mejor desempefio y eficiencia en el juego del voleibol; en el cual conto con la
participacion del equipo nacional Mexicano masculino durante el XVI campeonato NORCECA,
celebrado en la ciudad de Monterrey, México. Los métodos y técnicas utilizados en el trabajo
fueron los siguientes: la entrevista, la encuesta y como método cualitativo indirecto, el analisis de

documentos. Durante esta observacion se dio a conocer que la técnica mas eficaz al momento de
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sacar es la técnica del saque con potencia o saque por arriba el cual conlleva a la posibilidad de

hacer puntos directos.

Continuando con el tema de la técnica del saque por arriba y la evolucion que esta ha
tenido en el voleibol, Redondo, J; Valladares, J.A; Morante, J.C (2006), en su tesis presentan un
analisis del saque en el voleibol en la categoria juvenil femenina en funcion del nivel de riesgo
asumido y su eficacia, el cual tuvo como desarrollo la fase final del campeonato de Espafia
juvenil femenino de 2003, donde participaron los 8 equipos clasificados a la semifinal, que
estaban compuestos por jugadoras de categoria juvenil y cadete, comprendiendo edades entre los
14 y 18 afios, donde grabaron 13 encuentros de los 18 jugados, para un total de 24 sets
analizados en los que se registraron 2.237 casos (acciones de saque) que fueron objeto de
estudio. Los métodos y técnicas utilizadas en el trabajo fueron los siguientes: el cualitativo,
observativo -analitico y analisis de documentos, arrojando como resultado que el saque por
arriba es el tipo de saque mas utilizado, ya que las jugadoras en categorias de formacion (infantil,
cadete y juvenil) aun no poseen una variedad, dominio y estabilizacion suficiente para realizar

técnicas mas complejas y exigentes (saques en saltos).

Después de conocer el resultado del anterior analisis, observamos a Gil, A; Moreno, A;
Garcia, L (2011), los cuales en su tesis plantean un estudio del saque en jovenes jugadoras de
voleibol, considerando la eficacia y funcion en juego, donde participaron las jugadoras de las
selecciones autondmicas de categoria cadete del afio 2005 en el campeonato de Espafia,
analizando un total de 1827 acciones de saque. Los métodos y técnicas utilizadas en el trabajo

fueron las siguientes: la muestra, analisis inferenciado y la observacion sistematica, arrojando
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como resultado que las chicas orientan el baldn de saque a otros jugadores que no son ni
atacantes-delanteros, ni colocadores, ni liberos efectuando asi un saque que limita las opciones

de construccion de un ataque.

Los trabajos mencionados sirvieron como fundamentacion para la elaboracion del
presente trabajo, ya que ofrecen un componente teérico, tanto para el desarrollo metodol6gico
como practico, respetando el aporte de los diferentes autores; asi mismo se realizaron ciertas
modificaciones que pueden enriquecer el trabajo y hacerlo mas conforme, para una mejor

ejecucion de los objetivos propuestos.

3. FUNDAMENTACION O PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

3.1 Marco Contextual

Este trabajo tiene como contexto de desarrollo EI municipio de El Cerrito que se
encuentra localizado en el departamento del Valle del Cauca, 47 Km. al norte de Cali, limita por
el norte con los municipios de Guacari, Ginebra y Buga; por el este con Palmira y el
departamento del Tolima; por el sur con Palmira y por el oeste con Vijes y Yotoco. Cuenta con

una extension de 456 Km2 y una poblacion de 53.244 habitantes.

Actualmente en el municipio de EIl Cerrito se fundamentan muchos deportes, entre ellos
el voleibol, especialmente en el Club Eagles, que es una escuela de formacion deportiva

femenina, la cual cuenta con una poblacién de estrato 2 y 3, manejando dos categorias. Benjamin
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que va de los 8 a los 10 afios, y la Mini, que va de 10s10 a los 12 afios, con un total de 36
deportistas en ambas categorias distribuidas de la siguiente manera: 20 nifias en la categoria
Benjamin y 16 en la categoria Mini, en su mayoria estudiantes de colegio privado, las cuales

entrenan de Lunes a Viernes de 7 a 9 de la noche en las canchas del Coliseo Municipal.

Para el desarrollo de esta investigacion se tendra como centro de estudio la categoria
Benjamin del Club de Voleibol Eagles, ya que por el rango de edad que se presenta en esta
categoria, no se aplican la técnica de los gestos, simplemente se lleva a un desarrollo de las
habilidades fisicas y motoras de las practicantes puesto que se encuentran en un periodo sensible.
La propuesta que se plantea es que mediante la aplicacion de juegos pre-deportivos se conlleve a
la iniciacion de la técnica, especialmente a la del saque por arriba, sin interrumpir el proceso de
desarrollo que se lleva a cabo. Se debe de aclarar que la intencion no es ensefiar la técnica en
todo su complejo, si no que obtengan una persuasion del gesto para que cuando sean promovidas
a la siguiente categoria “Mini” se les facilite el aprendizaje, ya que en esta etapa deportiva si se
emplea el gesto técnico en su totalidad y asi consigan una mejor adaptacion al movimiento por

el trabajo realizado anteriormente y no empiecen desde cero.

3.2 Descripcioén del Problema

Los nifios necesitan tarde o temprano practicar algin deporte. A partir de los seis o siete
afios de edad, los nifios comienzan a presentar un desarrollo en su aparato psicomotor y estan
preparados para elegir el deporte que mas les apasione para empezar a practicarlo. No existe un

deporte para cada edad, depende en gran medida de las capacidades y habilidades de cada nifio.
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Al principio, los padres se inclinan porque sus hijos practiquen deportes colectivos para

fomentar su relacion con los demas y en gran medida su desarrollo fisico.

El voleibol es una buena modalidad deportiva para que los nifios aprendan a trabajar en
equipo, moverse y ejercitar con rapidez siendo una perfecta eleccion para una actividad

extraescolar o una actividad recreativa.

La variedad y cantidad de ejercicios del voleibol son muy amplias, y sus beneficios son

evidentes para los pequefios deportistas los cuales les proporcionan:

v’ Capacidad de combinar movimientos rapidos y de reaccion.

v Adaptacion a situaciones que se cambien continuamente.

v" Habilidades motoras automatizadas (correr, saltar, etc.)

v’ Capacidad de equilibrio y control.

v" Motivacion a la integracién, cooperacion y al trabajo en equipo. Es un juego con alto
contenido socializador.

v Resistencia fisica y concentracion.

Para poder materializar el progreso del VVoleibol como deporte es necesario fomentar su
practica desde edades tempranas como elemento imprescindible para lograr una formacion lo
mas completa posible que facilite el desarrollo integral y multifacético de los futuros jugadores.

En funcion de alcanzar las metas trazadas y en aras de apreciar como nuestro movimiento
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deportivo, especificamente el Voleibol, tributa a dicha realidad, requiere que se realice un
estudio bien detallado acerca de como se esta contribuyendo a la iniciacion de los jovenes
talentos en el deporte de base que permita su correcta formacién deportiva donde puedan
pertrecharse de los conocimientos, habitos y habilidades necesarias que en el futuro les propicie

escalar hacia el alto rendimiento.

Como todos los deportes, el voleibol también posee una version de principiantes dentro
de sus categorias, llamado benjamin, la cual se diferencia del resto de las categorias porque se
juega en un espacio mas reducido, con un niamero menor de jugadores por equipo, el balon es
mas ligero y algunas técnicas no son utilizadas, como por ejemplo la del saque por arriba, que es
aqui donde se fundamenta el problema de la investigacion, ya que los nifios en esta etapa
deportiva no tienen una percepcion de la técnica del saque por arriba y cuando son promovidos a
la siguiente categoria “mini”, que si se aplica el gesto técnico en su totalidad, les causa
dificultad adaptarse porque desde sus principios en el deporte no han tenido una iniciacion a la

técnica.

Esta iniciacion a la técnica se busca hacer mediante los juegos pre deportivos, puesto que
el rango de edad que se maneja en esta categoria va desde los 9 a 10 afios, que comprenden un
periodo o etapa sensible que segun Winter, (1984), dice que la mejor edad para que los nifios
inicien la practica deportiva son los periodos sensibles que va desde los 6 a los 10 afios,
presentado el nifio un desorden motor; y es donde los entrenadores deberan de tener mayor
cuidado a la hora de aplicar diferentes test, pues en estos periodos no es conveniente trabajar la

técnica directamente como parte de la rutina, ni tampoco trabajar esfuerzos maximos.
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Se dice que se debe de buscar la mejor manera de excitar al nifio para que asimile el
deporte de una manera armdnica, haciendo uso de los recursos, dependiendo de la disciplina, en
este caso aplicando juegos pre-deportivos para conllevar a una iniciacion de la técnica en uno de
los gestos principales del véleibol como lo es el saque por arriba, que en el Voleibol es el arma
maés poderosa, de acuerdo a sus resultados, por encima del remate, pues da inicio al juego y
dependiendo de su buena ejecucion se puede conseguir un punto directo sin la cooperacion de
otros, sin embargo, un error en el saque produce un punto en contra, lo cual no lo antecede
ninguna accion y esto facilita una mejor preparacién del jugador para su realizacién durante el
partido. En ese tiempo el jugador debera seleccionar en qué momento, con qué potencia y hacia

que zona de la cancha contraria ejecutara el mismo, logrando una ventaja para su equipo.

La importancia del entrenamiento del saque en cada equipo es vital, pues si se descuida
su desarrollo técnico-tactico, y disposicion psicologica para la ejecucion del mismo, los
jugadores no son capaces de tener un rendimiento optimo de este elemento técnico durante la

competencia.

La pregunta orientadora de la presente investigacion sera ¢Cual es la mejor forma de

iniciacion a la técnica del saque por arriba en voleibol en nifias de 9 y 10 afios?
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3.3 Justificacion

El propdsito de esta investigacion es apreciar de manera comparativa cual es la mejor
forma de llevar a la iniciacion de la técnica del saque por arriba en nifias de 9 y 10 afios, si por
medio de los entrenamientos tradicionales o por medio de juegos pre deportivos. Al
contextualizar el rango de edad con el que se piensa trabajar, se puede decir que las nifias en esta
edad gozan de una enorme necesidad de movimiento, por lo que sus ejercicios deben ser
divertidos y dindmicos. Los ejercicios constituyen para ello un desafio de competencia individual

que deben ser inducidos a juegos como parte importante de la sesion de entrenamiento.

Los ejercicios preparatorios no pueden tener cargas, sino que deben ser practicamente
juegos de iniciacion que conlleven a un ambiente armonico entre el nifio y el deporte para una
mejor adaptacion, asechando lo que las ligas en sus campeonatos de sub 9 y sub 10 buscando un
resultado de competencia colocan en evidencia la iniciacion precoz de las nifias en diferentes
especialidades y el desarrollo de movimientos técnicos que por su complejidad en algunos casos
son prohibidos. En el voleibol la etapa de la nifiez debe ser visto como un método de iniciacion
adaptado a las capacidades y necesidades de las nifias, teniendo como principio basico la
formacion ladica acompafiado de juegos de nifios de 06 a 12 afios, adecuacion del tamarfio de la
zona de juego, del peso del balon, la altura de la red y las regales de juego para este grupo,
contribuyendo de una manera positiva al desarrollo fisico, social, intelectual y emocional de las

futuras deportistas.
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Tedricamente es infinita la cantidad de ejercicios empleados para la ensefianza y el
entrenamiento del voleibol en edades tempranas, pero en esta investigacion se va hacer uso de
los juegos pre deportivos, como un método de iniciacion a la técnica, especialmente a la del
saque por arriba, ya que este gesto requiere de un grupo de movimientos complejos que las
nifias por su desarrollo fisico y motor todavia se les puede dificultar y es por eso que en esta
categoria “BENJAMIN” no se utiliza este saque, pero debido a esto surge un problema y es que
las deportistas cuando son promovidas a la siguiente categoria “MINI” este gesto técnico se
incrementa y si las nifias no han tenido al menos una fundamentacion de dicho movimiento van a

tener dificultad al ejecutarlo porque su desarrollo fisico motriz ha presenta un avance.

Por eso con esta propuesta se quiere llevar a una iniciacion de la técnica en la categoria
benjamin pero no al movimiento en su totalidad, para no ir a interrumpir el proceso de
ensefianza- aprendizaje en edades tempranas y de una manera propicia crear una percepcion del
gesto para que cuando les llegue el momento de aplicarlo tengan una base dentro de su
formacion motriz y puedan ejecutarlo de una forma precisa en comparacion a las deportistas que

solo han llevado a cabo un proceso tradicionalista.

Esta técnica en el voleibol es una de las mas importantes porque por medio de un buen
saque se puede conseguir un punto directo y es el gesto que da inicio a la ejecucidn de remate
que es uno de los ejercicios mas complejos por el dominio 6culo manual que se tiene que

desarrollar.
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El encargado en gran parte de que el proceso sea eficiente, es el entrenador, ya que tiene
que ser muy didactico a la hora de variar y adaptar las normas en la ensefianza del voley,
asegurando la continuidad de las jugadoras, si los entrenamientos son frios, es decir, se anda mas
detras del balén que jugando con él, no conseguimos mantener un dinamismo en el entreno y las
nifias dificilmente van a aprender y pasarsela bien con el véley, y aln més en esta edad que las
practicas tienen que ser de una manera dinamica y divertida asi como se mencionaba en los
primeros parrafos, por eso se escoge como medio los juegos pre-deportivos, porque ademas de
ser ludicos recreativos por su estructura de juego, también aplican ejercicios de la disciplina
deportiva sin salirse del contexto recreativo Yy esto hace que las nifias despierten el amor por el

deporte y su aprendizaje sea mas armoénico y placentero.

4. OBJETIVO GENERAL:

o Conocer y valorar la incidencia de los juegos pre-deportivos en la iniciacion a la técnica
del saque por arriba en voleibol en nifias de 9 y 10 afios, en comparacion con el entrenamiento

tradicional

4.1 Objetivos Especificos:

. Disefar sesiones de entreno basados en los juegos pre deportivos y entrenamientos

tradicionales para la iniciacion en el voleibol, especialmente en la técnica del saque por arriba.
o Aplicar en el terreno de juego los ejercicios disefiados dentro de los juegos pre deportivos

y el entrenamiento tradicional en sus respectivos grupos.
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. Valorar cual es la mejor manera de llevar a la iniciacion del saque por arriba, si mediante

juegos pre deportivos o el entrenamiento tradicional, después de las doce semanas de entreno.

5. ESTRATEGIA METODOLOGICA

Para el desarrollo de esta investigacion se va a trabajar con el enfoque cualitativo y con
el método de investigacidn accidn, dado que es una investigacion aplicada y destinada a buscar
soluciones a problemas de un grupo o comunidad en donde la gente participa bajo la orientacién
del investigador, ya que busca conocer la incidencia que tienen los juegos pre deportivos en la
iniciacion de la técnica en edades tempranas como lo son los periodos sensibles, donde segun
Winter (1984), ““ en estos periodos se estimula al nifio en el deporte de una manera Iudica y no
técnica, para lograr un afianzamiento en su estructura corporal y desarrollo de habilidades”, por
esta razon se quiere llevar a cabo un trabajo en el Club de Voleibol Eagles Del Municipio De El
Cerrito Valle, en la categoria benjamin que dentro de su rango de edad ( 9 y 10 afios)
comprenden un periodo sensible. EI grupo sera dividido en dos subgrupos, grupo A 'y grupo B,
donde al grupo A se le van a emplear distintos juegos pre deportivos enfocados a la técnica del
saque por arriba, pero no aplicando el gesto en su totalidad, sino que llevandolos a una
iniciacion y precepcion del movimiento. Con el grupo B se llevaran los entrenamientos

tradicionales.

Se tendré en cuenta la planificacién de las sesiones de entrenamiento con una durabilidad

de 90 minutos cada sesion, “por un periodo minimo de tres a cuatro semanas entrenando dos dias

28



por semana” (Pastor, V; 2005) para ver alguna mejoria. En este caso el proceso dura 12 semanas

con dos sesiones de entreno semanales.

Después de la division de los subgrupos, se empieza con las evaluaciones, las cuales
tienen que estar distribuidos de una manera ordenada en el transcurso de la investigacion, en la
fase inicial y la final ya que nos ayudan a mantener un mejor control del progreso o cambios
efectuados en cualquiera de los subgrupos, puesto que en el grupo A lo g se busca es crear en las
deportistas un iniciacion en la técnica del saque por arriba, para que cuando asciendan a la
proxima categoria “mini”, la aplicacion de la técnica en su totalidad les resulte mas facil, y asi
puedan obtener una mejor postura. Al grupo B, como se mencionaba anteriormente solo se le
instruird con los métodos tradicionales para tener una comparacion entre ambos y asi definir
cuél de los dos métodos es mas eficiente si los juegos pre deportivos o los entrenamientos

tradicionales.

De esta manera llegar a un analisis individual, con una poblacion de 36 nifias del club de
Voleibol Eagles del municipio de El Cerrito Valle, donde la muestra son las 20 nifias de la
categoria benjamin que estan entre los rangos de 9 y 10 afios de edad. Por medio de la
observacion directa que permita una estructura del deporte y de la actividad en el voleibol, y la
importancia de cada uno de sus componentes en el resultado deportivo, permitiendo determinar
los factores que inciden en la eficacia de la actividad y en el nivel de logros deportivos en el

voleibol
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6. MARCO DE REFERENCIA

6.1. Referente Legal

Para llevar a cabo esta investigacion es necesario darse cuenta de las leyes y normas que
rigen el debido proceso, resaltando que la problemaética planteada acerca del voleibol no se
encuentra estipulada en ninguna de las normas del deporte, es decir, el marco legal no es
competente con la formulacion del problema, por lo tanto se parte desde el hecho que el deporte
y la recreacion se consideran derechos fundamentales al igual que el aprovechamiento del
tiempo libre sin interrupcién del espacio educativo, como lo refiere el Articulo 52 de la

Constitucion Politica de Colombia de 1991.

Segun la Federacion Internacional de Educacion Fisica (FIEP), que fue fundada en 1923,
como el mas antiguo organismo internacional que trata de la Educacion Fisica, refiere en su
capitulo 1. que la préctica de la Educacidn Fisica y el Deporte es un derecho fundamental de
todos y que el ejercicio de esté es indispensable ya que permite la expansion de las personas
mediante su personalidad y propicia medios para desarrollar en los practicantes aptitudes fisicas
y deportivas en los sistemas educativos y debe ser ofrecido a través de condiciones particulares
adaptadas a las necesidades especificas, a los jovenes, a los nifios de edad preescolar, a las
personas de edad y a los deficientes, permitiendo un desarrollo integral. Para que este proceso se
Ileve a cabo con éxito se necesita de la ayuda de profesionales, como lo nombra el capitulo XIl1I
que destaca a los profesores como agentes principales de la educacion fisica y dice que son los

responsables de la ensefianza de la misma, la cual tiene que ser con sélidos conocimientos para
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que puedan contribuir a una educacion integral, principalmente en los nifios y jévenes, contado
con el respaldo de las escuelas que son las encargadas de promover un apoyo a los programas

con instalaciones, recursos y equipamientos adecuados.

Mediante el capitulo VI que habla de la Educacion Fisica en la escuela y su compromiso
de calidad, se establece que esta area educativa es obligatoria en la escuela, hasta los 11 0 12
afios debe ser practicado diariamente y por lo menos tres horas por semana para los nifios que
sobrepasen este rango de edad, ya que la educacion fisica es la Unica disciplina en la escuela que
actua directamente con lo fisico, movimientos, juegos y deporte, ofreciendo oportunidades a los
nifos y adolescentes para adquirir competencias, identidades, conocimientos y percepciones
necesarias para un compromiso independiente y critico en la cultura fisica, donde las clases
deben integrar un curriculo longitudinal para ser aplicadas y dirigidas por profesores

conocedores del tema e igualmente preparados para esta funcion.

Al reforzar la importancia de la educacion fisica y el deporte como derecho de los nifios
y jovenes del mundo, tiene como objetivo principal mantener a las personas activas con su salud
a lo largo de la vida, independientemente de factores de incapacidad, actuar de manera
preventiva en la reduccion de enfermedades relacionadas con la obesidad, las enfermedades
cardiacas, la hipertension, algunas formas de cancer y depresiones, desarrollando asi habitos de
practica en actividades deportivas que beneficien la calidad de vida cumpliendo de manera
activa con el capitulo VII La educacién fisica como educacion para la salud. Las personas en su
tiempo libre o también llamado ocio que es el tiempo que tenemos autonomia y limites para

buscarnos experiencias significativas sin transgredir las normas de valores de la sociedad, se
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puede aprovechar de la mejor manera, como por ejemplo utilizandolo para realizar algin
deporte o una actividad especifica que ofrezca beneficios tales como: libertad de escoger,
creatividad, satisfaccion, alegria y algunas que incrementen placer, siendo apoyado por el

capitulo VI que se refiera a la educacion fisica como educacién para el ocio.

También el derecho al deporte como actividad fundamental en el desarrollo del ser
humano, es apoyado por distintas leyes y decretos dictados por la legislacion del estado
colombiano como lo es la Ley 181 de 1995, en el Titulo I, Capitulo I, Articulos 1y 3 en donde se
manifiestan sus objetivos con la masificacion, divulgacion y ejecucién de la practica del deporte,
la recreacion y aprovechamiento del tiempo libre al igual que la incrementacion de la educacion
fisica como educacion extracurricular de la nifiez y la juventud. Referente al deporte, En el
Titulo 1V, Capitulo 1, Articulo 15 y 16 de esta Ley lo define como una conducta humana de
caracter competitiva demostrada mediante ejercicios corporales y mentales, que alcanzan su
mayor desempefio en la practica y es aqui donde el deporte formativo juega un papel muy

importante en el desarrollo de los deportistas de una manera integral.

Pero no solo se cuentan con derechos, también se tiene que cumplir con unas
obligaciones tanto los entrenadores como los practicantes, que segun la Ley 49 de 1993, por la
cual se establece el régimen disciplinario en el deporte en el Articulo 1, teniendo por objetivo
moldear el comportamiento humano preservando la ética, los principios que rigen la actividad

deportiva asegurando su cumplimiento como reglas de juego o normas deportivas generales.
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6.2 Marco de Referencia.

El marco en que se desarrolla esta exposicién como uno de los puntos de partida es la
etapa de la iniciacion deportiva, que coincide habitualmente con el Gltimo ciclo de la etapa
escolar de Primaria y con las denominadas categorias inferiores del deporte. Se pretende
describir y reflexionar sobre algunos aspectos importantes asociados a este proceso del
individuo, en la linea que permite, segn nuestro juicio, situar y establecer un eficaz y coherente
enfoque metodoldgico dirigido hacia una adecuada iniciacion deportiva. En la actualidad ya se
dispone de una informacién mucho mas rigurosa sobre las respuestas fisioldgicas y conductas
psicopedagogicas de los jovenes, lo cual permite actuar metodoldgicamente con una menor carga
empirica y un mayor rigor cientifico. Sin embargo, todavia es preciso investigar con mayor
profundidad en las repercusiones que la practica deportiva regular tiene en las etapas de
formacion, ya que probablemente sea una de las areas peor documentadas. No hay que olvidar,
tal y como indica Peter Tschiene (1992), que no existe una concepcion global precisa de los
principios de entrenamiento que podemos aplicar al deporte de los nifios y adolescentes. Es
preciso meditar sobre la gran cantidad de casos de jovenes deportistas, con una aparente y
brillante proyeccion de futuro que, por una gran diversidad de motivos, provocan abandonos
prematuros o que no llegan a alcanzar las metas previstas. Al margen de otras consideraciones,
tampoco se puede minimizar ni ocultar errores de calculo de los profesores, entrenadores o
responsables técnicos, quizas por no conocer lo suficientemente bien las peculiaridades y rasgos
de los nifios deportistas, o bien por no respetar de manera apropiada las diferentes fases de
formacion, buscando rendimientos prematuros. Un error en la actuacion metodoldgica que afecte

a un deportista mayor, ya formado, tiene unas repercusiones negativas en su rendimiento que
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facilmente se manifiestan, ya que la relacion causa efecto puede ser inmediata; pero en el caso de
los deportistas pertenecientes a las categorias inferiores, las consecuencias pueden ser mucho
mas graves, no solamente hipotecando su futuro deportivo o cuestionandolo, sino poniendo en
riesgo su salud. El proceso de formacion deportiva es largo y complejo, ya que requiere manejar
y considerar gran cantidad de factores de diversos ambitos. Por ejemplo, uno de los principales
problemas al que el profesional tiene que enfrentarse es determinar la carga que debe utilizar con
los jovenes, en funcidn de su edad y madurez. La tendencia que a veces se observa en el deporte
es la de entrenar mas tiempo, mas intenso y en edades cada vez mas tempranas. Esta realidad
estimula el eterno debate entre la especializacion prematura y la formacién multifacética. En
cualquier caso, los riesgos también son cada vez mas evidentes cuando se superan los limites
fisioldgicos o psicologicos de los practicantes, generando alteraciones imprevisibles en su futuro
deportivo y personal. Ante ello, es preciso recordar que el objetivo principal de toda formacién
deportiva, en la que incluimos la iniciacion, es la de contribuir al mejor desarrollo general de los
jovenes deportistas y conseguir que, en funcién de su talento y capacidad de trabajo, alcancen las

mejores prestaciones deportivas en el momento oportuno, sin precipitar los acontecimientos.

No debemos olvidar que el cuerpo humano esté preparado para ser entrenado a cualquier
edad, si bien con diferente eficiencia (Nadori, 1.987, 13). Pero tampoco es menos cierto que, en
ocasiones, el temor del entrenador a “pasarse” puede situarle en el otro lado de la moneda,
imposibilitandole aprovechar las potencialidades de sus deportistas a largo plazo, al expresar una
conducta de inhibicidn a la hora de solicitar esfuerzos fisicos apropiados. Gran cantidad de
profesionales vinculados al mundo infantil coinciden en afirmar que el desarrollo del nifio no es

un proceso que se rija por una progresion matematica, sino que es heterocromo, es decir no todos
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los sistemas y las capacidades funcionales se desarrollan al mismo tiempo y a la misma
velocidad. Cada capacidad tiene una "fase critica o sensible” durante la cual el entrenamiento se
vuelve sumamente eficaz. Son etapas relativamente cortas del periodo evolutivo en las que se
pueden entrenar solo algunas cualidades (Grosser et. al. 1.986: 205). La totalidad de estas fases
sensibles se localiza temporalmente entre la nifiez y la adolescencia, etapas basicas en la
formacién deportiva. Reforzando el anterior argumento, es preciso considerar que si se descuida
la preparacion y el estimulo adecuado de una cualidad en su fase sensible, traerd como
consecuencia un déficit en el desarrollo potencial de esa capacidad en particular y de todas las
prestaciones motrices en general. Un entrenamiento posterior nunca podra alcanzar los mismos
resultados. Ademas, el desarrollo de las distintas capacidades esta interrelacionado de modo que

la mejora de una cualidad favorece o limita el desarrollo de las otras.

Por ejemplo la mejora de las capacidades coordinativas es requisito necesario para el
desarrollo de la fuerza (Nadori, 1.987). Dificilmente si se ignora la existencia de las fases
sensibles para el desarrollo de las diferentes capacidades funcionales se podra alcanzar altos
niveles en las disciplinas que las requieran. Estas ideas deben de estar muy presentes en el
pensamiento del profesional, a la hora de abordar el proceso de la iniciacion y formacion
deportiva. Por lo tanto, es facil entender que el técnico podria limitar las posibilidades de los
deportistas, salvo que actle de manera apropiada, bien por un exceso de celo al someterlo a un
trabajo intenso e inapropiado, o bien, por defecto o descuido, al manifestar un desmedido
proteccionismo. Son numerosos los factores que pueden condicionar la formacion de un "gran

deportista”. Muchos de ellos no estan bajo el control del entrenador, pero es preciso que el
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conocimiento, el estudio, la experiencia y la intuicién, en relacion al resto, permitan aumentar el

dominio del responsable técnico, evitando errores de calculo o al menos minimizarlos.

Por encima de la perspectiva competitiva y de la basqueda de rendimiento, no se debe
olvidar que las caracteristicas de la relacion que se establece entre entrenador y el joven
practicante obligan a que el técnico se convierta en un responsable directo de la formacion

integral de ese nifio como ser humano.

El termino iniciacion deportiva, aparentemente simple, resulta mas complejo cuando lo
analizamos con profundidad, sobre todo si lo hacemos desde varias perspectivas, como son la
pedagdgica, psicologicas, sociologicas, etc. Es un concepto ampliamente definido que se refiere
a un proceso cronoldgico en el cual un sujeto toma contacto con nuevas experiencias
reglamentadas sobre una actividad fisica deportiva. Tradicionalmente se conoce con el nombre
de iniciacion deportiva al periodo en que el nifio empieza aprender de forma especifica la

practica de uno o varios deportes (Blazquez, 1998).

Los estudios llevados a cabo por Hernandez, J.; Castro, U.; Gil, G.; Cruz, H.; Guerra, G.;
Quiroga, M.; Rodriguez, J (2001) ponen de manifiesto que la iniciacion deportiva es el proceso
de ensefianza-aprendizaje, seguida por un individuo, para la adquisicion del conocimiento y la
capacidad de ejecucion practica de un deporte, desde gue toma contacto con el mismo hasta que
es capaz de jugarlo o practicarlo con adecuacion a su estructura funcional. Un individuo esta
iniciando en un deporte cuando, tras un proceso del aprendizaje, adquiere los patrones basicos

requeridos por la motricidad especifica y especializada de un deporte, de manera tal que, ademas
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de conocer sus reglas y comportamiento estratégicos fundamentales, sabe ejecutar sus técnicas,
moverse en el espacio deportivo con sentido del tiempo de las acciones y situaciones y sabiendo
leer e interpretar las comunicaciones motrices emitidas por el resto de los participantes en el

desarrollo de las acciones.

Un aspecto relevante en el concepto de iniciacion deportiva, que adquiere proyeccion de
futuro, lo aporta Alvarez del Villar (1983) al indicar que la iniciacion en cualquier deporte debe
buscar una variada formacion de base sobre la cual poder fundamentar un rendimiento maximo
posterior. En el proceso de formacion de un deportista existen una serie de etapas presididas por
el aprendizaje de una gama de elementos 0 modelos técnicos y el desarrollo de aspectos
condicionales, tacticos y psicologicos, de manera adaptada a la particular situacion biologica del
individuo. Este progresivo enriquecimiento le permitira avanzar de forma programada, racional y
pedagdgica, a la vez asegurarle una eficacia en el proceso seguido. Durante la iniciacion
deportiva se produce un primer contacto del practicante con la especialidad elegida,
representando un punto de arranque hacia su formacion deportiva. Sin duda el futuro estara

condicionado, entre otras cuestiones, por el bagaje experimental de esta primera aproximacion.

En resumen, definimos el concepto de iniciacion deportiva como el proceso seguido por
un individuo desde sus primeros contactos, con una o varias de las disciplinas deportivas y el
momento en que puede realizar una ejecucion global de las mismas, respetando un patron técnico
basico y las caracteristicas reglamentarias mas relevantes y consolidando una adecuada

formacion que posibilite la consecucion futura de prestaciones mas complejas.
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6.2.1. La iniciacion deportiva segun la edad

En cuanto a la Edad de Iniciacién existen opiniones discrepantes en lo concerniente al
momento de iniciacion segln sean los deportes practicados. Para la gran parte de los
profesionales Blazquez (1998), la edad eficaz es del orden de los 9-11 afios (etapa sensible en la
que se produce el conocimiento de las posibilidades corporales y de movimiento que facilitaran
el aprendizaje deportivo, lo cual nos indica que hasta esa edad es ineficaz intentar que un nifio
aprenda gestos técnicos deportivos especificos complejos). Pero previamente en investigaciones
realizadas por Romero y Vegas (2002) suscriben que habria que especificar si estamos hablando

de deportes individuales o colectivos y de qué contextos educativos; municipales o federativos.

Ya que en estos primeros (deportes individuales) podemos entender la especializacion
mas 0 menos temprana, donde por encima de otros aspectos, prima el desarrollo de capacidades
técnicas. En cambio en los segundos, quiero dejar bien claro que pocos estan preparados para
afrontar las caracteristicas propias de un deporte colectivo, de dejar de ser un yo por encima de
todo, para convertirse en uno mas dentro de un grupo, incluso, si nos lo permiten, a perderse
dentro de un terreno, unas reglas y unos condicionantes que les vienen tan grandes como la

camiseta de un jugador de 20 afios.

Ante estas afirmaciones diferentes autores comentan que se puede organizar una practica
bastante intensa ya a los cinco afios como asi Dienm (1979) y Durand (1988) defienden la idea
que esta iniciacion puede producirse mucho antes. Naturalmente, no con la practica directa de

esos deportes, sino a través de la estimulacion de actividades facilitadoras para la posterior
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practica deportiva, por supuesto, nunca es demasiado temprano para iniciar al nifio en los
deportes, en realidad, la capacidad para el juego y la competencia en grupo no comienza a los 10
afios sino a los 5 6 6 afios. A esa edad los nifios ya comprenden que el deporte y los juegos de
movimiento requieren la colaboracion de otros y son, aunque de una forma elemental, procesos
grupales que desarrollan y descubren el potencial de movimiento para la futura capacidad

deportiva del nifio, mediante tareas acordes con su grado de evolucion individual.

Los estudios llevados a cabo por Blazquez (1998) en tema de iniciacion deportiva
defienden la postura que, ante la dificultad de establecer una norma que de uniformidad de
criterio de edad de iniciacién para todas las practicas deportivas seria el periodo comprendido
entre los 6 y los 12 afios y que seria verdaderamente eficaz alrededor de los 9-11 afos,
ratificando lo que expresa en el primer parrafo de esta descripcion “etapa sensible en la que se
produce el conocimiento de las posibilidades corporales y de movimiento que facilitaran el
aprendizaje deportivo, lo cual nos indica que hasta esa edad es ineficaz intentar que un nifio
aprenda gestos técnicos deportivos especificos complejos”, por lo tanto en estas edades los
entrenadores deben de preocuparse por llevar a una iniciacion al deporte de la manera mas eficaz
y acogedora, ya que no se pueden ensefar gestos técnicos en su totalidad pero si se puede llevar
a una iniciacion y conocimiento haciendo uso de herramientas pedagogicas acorde al desarrollo

del nifo.

PERIODOS SENSIBLE PARA DETERMINAR
LA EDAD DE INICIACION DEPORTIVA

6 afos 9«11 anos 11 afos 12 afos

EDAD PRECOZ EDAD EFICAZ EDAD MEDIA EDAD ESPECIALIZACION

Figura 1. Edades para las diferentes decisiones segin Blazquez (1998)
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Para Séanchez Bafiuelos (1986), al igual que Blazquez (1998), define esta etapa como el
intervalo mas adecuado para la iniciacion deportiva, pues son las mas ajustadas segun su
contexto evolutivo, donde sera necesario partir de una minima maduracion bioldgica (es
necesario que ciertos patrones basicos de movimiento se hayan consolidado). Ya que
empezaremos a trabajar partiendo de unas habilidades basicas y perceptivas minimamente
afianzadas y en ese momento es cuando hay que ir introduciendo las actividades
deportivas. Todo esto ird necesariamente unido a que la evolucion biol6gica de los nifios/as sea

la adecuada.

No obstante, nos podemos encontrar con nifios mas aptos 0 menos aptos con respecto a la
edad madurativa, por lo que no debemos hacer juicios previos, ya que la evolucion de cada nifio
en estas edades es distinta, de forma que el que en un principio parece menos apto, puede ser
mejor ejecutante en un tiempo posterior. Sélo cuando se ha cumplido periodos de tiempo
amplios nos podremos dar cuenta de que existen ciertos alumnos que no van aprender mas con
un mayor tiempo de préactica. Cuando el nifio aprende a correr, lanzar, atrapar, esta -de alguna
manera- iniciandose en el deporte, puesto que cada uno de estos aspectos forma parte de la
practica deportiva. Saber elegirlos, estimularlos y provocarlos de forma oportuna es en definitiva

empezar la iniciacion deportiva.

El educador debe mantener en todo momento este criterio que le permite apelar en el
instante preciso al estimulo adecuado para posibilitar una experiencia didactica
nueva. Intimamente relacionado con el concepto de periodos de aprendizaje 6ptimo “momento

en el que el nifo aprende con gran eficacia” (Blazquez, 1998). Esto nos lleva a reflexionar sobre
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dos cuestiones; lo importante que sera determinar la edad para iniciar al nifio en los deportes,

como saber escoger la tarea apropiada y la forma de presentarla en cada momento.

A A
14 afios + | Fase de habilidades motrices especializadas |  Estadio especializado
Estadio especifico
11 a 13 anos
Fase de habilidades motrices especificas
Estadio transacional
7a 10 afos
637 Estadio maduro
4a5anos Fase de habilidades motrices basicas Estadio elemental
I Estadio inicial
Estadio de precontrol
1a2afios Fase de movimientos rudimentarios Estadio de inhibicion refleja
Estadio de procesamiento
0alano Fase de movimientos reflejos ES!,adio de cf‘?ladén
de informacidn
PERIODOS FASES DEL DESARROLLO MOTOR ESTADIOS EN EL
CRONOLOGICOS DESARROLLO
APROXIMADQS MOTOR

Figura 2. Evolucion de las habilidades segun Sanchez Bafiuelos (citado por Seefeldt, 1989)
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Pero lo que si parece esencial, aceptado por la mayoria de autores, para una correcta y

provechosa iniciacion deportiva sera la relacion entre los aprendizajes anteriores, la maduracion

bioldgica y una motivacién para la actividad, pero que segin Hernandez (2001) a estos tres

elementos se unen unos factores que de una u otra manera se ven implicados en este proceso de

iniciacion y son los siguientes:

6.2.1.1 El sujeto.

El conocimiento del sujeto que aprende, considerado como persona que tiene

peculiaridades individuales e irrepetibles, que posee una experiencia propia que le condiciona la

adquisicion de nuevas experiencias, constituye un aspecto fundamental para cualquier propuesta

de ensefianza. Por lo tanto deberemos considerar:

v

v

v

Sus capacidades fisicas bésicas.

La etapa de crecimiento y maduracion que se encuentra.
Su personalidad o comportamiento.

Su motivacion hacia la practica deportiva en general.
Su capacidad de aprendizaje.

Las condiciones de salud fisica, psiquica y social que presenta.

6.2.1.2El deporte.

Buscaremos elementos comunes (I6gica interna y externa) en los deportes a practicar

facilitando un aprendizaje comprensivo y funcional, existiendo gran transferencia positiva.
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6.2.3.2 Los objetivos que se pretenden alcanzar

Tendremos que buscar la union de todos los estamentos (institutos, clubes, escuelas...)
que ofrecen “practica de actividad fisica-deportiva” a nuestros alumnos/as para intentar ir todos
en la misma direccion. Debemos distinguir los objetivos especificos del deporte escolar que,

como podemos comprobar son complementarios de la educacion fisica escolar.

v Ampliar el acervo motor de habilidades motrices deportivas.

v

v

Perfeccionar y progresar en la ejecucion de habilidades.
Fomentar buena disposicién para el rendimiento deportivo.
Favorecer la socializacién-cooperacion.

Desarrollar la emancipacion y autonomia.

Orientar y ayudar a la adaptacion deportiva.

Permitir la opcionalidad y encauzar hacia una especializacion.

6.2.3.3 El Contexto

Nos referimos a la puesta en préactica de lo aprendido, buscando un contexto igual o
parecido al que emplearemos en el posterior deporte. El contexto también puede estar

intimamente relacionado con el sujeto porque no es lo mismo nacer en una familia que hace

deporte que en otra que no lo practica ni por asomo.
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6.2.3.4 El tipo de Tarea seleccionada.

Que en palabras de Contreras y Tamayo (2003) debe estar sustentada en el conocimiento
sobre las acciones (el deportista conozca el objeto de su accién), Transferencia (facilitando
nuevos aprendizajes), Teoria del Esquema, y variabilidad en la préctica. La capacidad de adaptar
determinados esquemas motores universales a diferentes actividades es lo que permite una

progresion perfecta por la transferencia positiva que fluye entre esquema y actividad.

6.2.3.5 Los Planteamientos pedagdgicos o Métodos didacticos a seguir

De una forma reduccionista podemos decir que dos son los grandes métodos que se

utilizan en la ensefianza deportiva: el tradicional y los métodos activos.

6.2.4 EIl Voleibol.

El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) nacio el 9 de
febrero de 1895 en Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William George
Morgan, un profesor de educacién fisica de la YMCA. Se trataba de un juego de interior por
equipos con semejanzas al tenis o al balonmano. Aunque préximo en su alumbramiento
al baloncesto por tiempo y espacio, se distancia claramente de éste en la rudeza, al no existir

contacto entre los jugadores.
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El primer balon fue disefiado especialmente a peticion de Morgan por la firma A.G.
Spalding & Bros. De Chicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las reglas iniciales que en
lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del balén no estaban aseguradas, se limita a seis el
numero de jugadores por equipo, y se incorpora la rotacién en el saque. En1922 se regula el
namero de toques, se limita el ataque de los zagueros y se establecen los dos puntos de ventaja

para la consecucion del set.

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fundé en 1947 y los primeros
campeonatos mundiales tuvieron lugar en1949 (masculino) y 1952 (femenino). Desde 1964 ha
sido deporte olimpico. El véley playa se incorpora a la FIVB en 1986 y a los Juegos

Olimpicos de verano desde 1996.

Recientemente se han introducido cambios sustanciales en el voleibol buscando un juego
mas vistoso. En 1998 se introduce la figura del jugador libero. En 2000 se reduce de forma
importante la duracion de los encuentros al eliminar la exigencia de estar en posesion del saque
para puntuar; se puede ganar punto y saque en la misma jugada mientras que antes se podia estar
robando saques de forma alternativa sin que el marcador avanzara. Se ha permitido el toque con
cualquier parte del cuerpo o se permite que el saque toque la red siempre que acabe pasando a

campo contrario.

En 2006 se plantean dos posibles nuevos cambios y se prueban en algunas competiciones:
permitir un segundo saque en caso de fallar el primero (como ocurre en tenis) y disponer en el

banquillo de un segundo jugador libero con el que poder alternar a lo largo del partido.
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Finalmente sdlo se acepta, en la revision aprobada en el congreso de junio de 2008
celebrado en Dubai, la incorporacion de un segundo libero reserva y la posibilidad de

intercambiar los liberos una Unica vez en el transcurso del partido.

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

partido.

6.2.2.1 El campo de juego

El campo donde se juega al voleibol es un rectangulo de 18 m de largo por 9 m de ancho,
dividido en su linea central por una red que separa a los dos equipos. En realidad el juego se
desarrolla también en el exterior, en la zona libre, a condicion de que el balon no toque suelo ni
ningun otro elemento. La zona libre debe tener al menos 3 m, medida que en competiciones
internacionales se aumenta a 5 m sobre las lineas laterales y a 8 m para las lineas de fondo.

El espacio libre sobre la pista debe tener una altura minima de 7 m que en competiciones

internacionales sube a 12,5 m.

A 3 mde lared, una linea delimita en cada campo la zona de ataque, zona donde se
encuentran restringidas las acciones de los jugadores que se encuentran en ese momento en

papeles defensivos (zagueros y libero). Estas lineas, se extienden al exterior del campo con
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trazos discontinuos, y la limitacion que representan se proyecta igualmente en toda la linea,

incluso mas alla de los trazos dibujados. Todas las lineas tienen 5 cm de ancho.

El contacto de los jugadores con el suelo es continuo, utilizando habitualmente

protecciones en las articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni deslizante.

La cancha de voleibol

1. Zonalibre

2. Linea central

3. Lineade fondo

4. Linea lateral

5. Lineade
ataque

6. Zona de saque

7. Zona defensiva

8. Zona de ataque

9. Primer arbitro

10. Segundo

arbitro

11. Anotador

i i 12.Banquill
Dimensiones Zonas anquillo

Figura 3. La cancha de voleibol y sus respectivas medidas

6.2.2.2 Lared

Es el eje central del campo se sitla una red de 1 m de ancho y sobre 9,5 a 10 m de largo,
con dos bandas en los bordes superior e inferior y dos varillas verticales sobresalientes sobre la
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linea lateral del campo. El borde superior de la red, las varillas y el propio techo del pabellon

delimitan el espacio por el que se debe pasar el balén a campo contrario.

La altura superior de la red puede variar en distintas categorias, siendo en las categorias

adultas de 2,43 m para hombres y 2,24 m para mujeres.

v Altura: 2,00 m (nifios y nifias)
v’ Laaltura de la red es uniforme para nifios y nifias, ya que en estas edades por lo general

la talla de ambos grupos es similar, con ligero predominio del sexo femenino.

Figura 4. La red son sus respectivos complementos

6.2.4.2 El baldn

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

entrenamientos.
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6.2.4.3 Vestimenta

Igual que en el tenis, los jugadores de voleibol visten durante el partido camiseta,
pantalon corto, calcetines, calzado deportivo y rodilleras. Al ser continuo el contacto con el suelo
es habitual portar también protecciones en rodillas y codos. A primera vista se distingue
inmediatamente a los jugadores liberos porque llevan una vestimenta de color diferente al resto

de sus comparfieros de equipo.

En el voleibol existe una clasificacion segun las edades, que da pie a una categorizacion
para facilitar el proceso de cada deportista y no interrumpir ni mezclar los distintos métodos de
ensefianza-aprendizaje (Ranzola, 2001). La categoria benjamin es la etapa de iniciacion en el
voleibol que se encuentra conformada por nifios y nifias de 8 a 10 afios de edad, donde su sistema
de juego es simplificado en cuanto al método y adaptado a la capacidad y necesidad de cada

individuo, ofreciéndoles la posibilidad de aprender voleibol mientras juegan y se divierten.

En la categoria benjamin se presentan cambios notorios en relacion a la estructura de

juego de la siguiente manera:

v Se juega 3x3 dsea que cada equipo esta conformado por tres jugadores

v’ La cancha es un rectangulo de 7 x14 metros, dividida en dos campos iguales de 7 x 7
metros

v" En cada campo la zona de taque esta limitada por una linea, trazada a 2.66 metros
paralelamente a la linea central.

v La zona de servicio mide 7 metros de largo (todo lo ancho de la cancha).
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v" Las lineas que limitan la cancha deben tener 5 centimetros de ancho.

6.2.4.4 Zona de saque

v Se puede sacar desde cualquier parte de la linea de fondo.

v No se permite el saque por arriba solo se ejecuta el saque bajo

v’ Se entiende que la linea final no debe pisarse en el momento del saque.

v" En caso de competiciones no oficiales, con participantes muy pequefios o inexpertos,
puede autorizarse a efectuar al saque desde dentro de la pista, para aumentar las

posibilidades de éxito

6.2.5 Las Técnicas del Voleibol

La técnica y la tactica son aspectos fundamentales a tener en cuenta en cualquier deporte, ya

que cudnto mejor sea el trabajo en dichos aspectos en mejores condiciones se competira.

Riera en 1995, define la técnica con tres palabras claves: "ejecucion, interaccion con la
dimension fisica del entorno y eficacia™. En el trabajo de la técnica se trata de llevar a cabo un

gesto de la forma mas eficaz posible, teniendo en cuenta la relacion del medio con el deportista.

El voleibol es un deporte de equipo, en el que se busca en todo momento crear un clima
de incertidumbre, en donde el contrario tenga la menor informacidn de las acciones que se van a

llevar a cabo, para asi poder sorprenderles y por lo tanto, su capacidad de reaccion disminuya.
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6.2.6.4 Técnica del saque

El servicio o saque permite poner el baldn en juego. Su objetivo principal radica en tratar
de dificultar la construccion del ataque del equipo contrario o alcanzar un tanto directo. Existen
diferentes tipos de saques, diferencidndose entre ellos fundamentalmente por la forma de golpeo

y la trayectoria descrita por el balén.

6.2.6.4.1 Con Efecto.

Por saque con efecto (fuertes) aquellos a cuyo balon se le infringe una rotacion durante su
trayectoria, producto del movimiento de pronacion de la mufieca durante el golpe. En estos tipos
de saques la parabola del balon es aproximadamente definida posibilitando al contrario reconocer

de forma relativamente facil la zona de terreno hacia donde es enviado el balén.

6.2.6.4.2 Flotante.

Los saques sin efecto Ilamados también flotantes (“flooting™), estdn determinados por el
golpe seco con el balén, el poco acompafiamiento del brazo al golpe y el freno subito del brazo al
contacto con el mismo, esto hace que hace que la parabola y la velocidad descritas por el baldn,
no estén definidas y provoquen caidas bruscas e inesperadas generando un recibo dificil al

contrario.

51



6.2.3.1.3 Tipos de saque.

6.2.3.1.4 Saque lateral bajo.

Colocando lateralmente a la malla y de frente a la linea lateral del terreno. Los pies en

forma de paso, aproximadamente al ancho de los hombros, las piernas ligeramente flexionadas.

El tronco algo inclinado al frente con una pequefia torsion hacia el brazo que golpeo. El
baldn es sostenido con la mano derecha o izquierda delante y el brazo contrario se retira hacia
atrés. Se lanza el bal6n algo hacia arriba donde el brazo derecho se desplaza lateralmente desde

atras hacia delante golpeando el balon con la mano abierta.

6.2.3.1.5 Saque de tenis o0 saque por arriba.

El jugador se coloca de frente a la malla. La vista al frente, pies en forma de paso
aproximadamente al ancho de los hombros (pie izquierdo adelante). El balon se sujeta con una de
las manos 0 ambas. Se lanza aproximadamente un metro y medio por encima de la cabeza,
desplazandose el brazo izquierdo hacia arriba hasta colocarse flexionada menté delante de la
cara, mientras que el brazo derecho continua su trayectoria hacia arriba y atras, pasando el peso
del cuerpo desde la pierna de atras hacia la pierna de adelante. Cuando ambas piernas se
encuentran en su momento de extensién mayor la mano hace contacto con el balon en su parte
posterior y superior produciéndose un movimiento de pronacion de la mufieca, lo que hace que el

balon gire. Simultdneamente al golpe (contacto) se traslada la pierna de atras hacia delante.
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6.2.6.5 Técnica de recepcion o antebrazo

El jugador se coloca en el terreno mirando hacia el campo contrario. Pies en forma de
paso, reposando el peso del cuerpo fundamentalmente sobre la punta de los pies, levantando muy
pequefa cosa los talones. Las piernas estan con una flexion media. El tronco algo inclinado al
frente. Los brazos van semi extendidos y relajados al frente, separados completamente del
tronco. Las manos van entrelazadas y flexionadas hacia abajo. El jugador debe ejecutar pequefios
movimientos con las piernas en el lugar para propiciar un rompimiento mas rapido y facil del

momento de inercia.

En esa postura se espera al balon, cuyo contacto con el mismo comienza con una
extension progresiva de las piernas, haciéndose contacto con el balon con los brazos extendidos,
en ese momento se realiza un movimiento de los hombros hacia delante y arriba para de esta

forma regular la fuerza del impacto y direccion en la accion.

Cuando se haya terminado el contacto con el balon, el peso del cuerpo reposa sobre la
punta de los pies. El cuerpo se regresa a su estado inicial realizando los movimientos pertinentes

para la ejecucion de la accion posterior.

6.2.3.2.1 Aspectos Fundamentales en la Técnica de Recepcion o Antebrazos

v Mientras mas cerca se encuentre el jugador de la red, mas pasivo (relativo) sera al trabajo

de los brazos.
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v Debe procurarse una superficie plana y tensa de los brazos al contacto con el balon.

v La colocacion del jugador antes del contacto sera debajo del baldn y en direccion al lugar
donde se pretenda enviar al mismo.

v" Cuando se recibe en zona uno se adelanta la pierna derecha y por la zona cinco la
izquierda.

v No deben bajar los brazos en la espera del balén.

Durante el contacto con el baldn, las piernas realizaran un trabajo mas activo y los brazos

relativamente pasivo, mientras mas cerca se encuentre el jugador de la malla

6.2.3.3 Técnica de Dedos o Colocacion

El toque de dedos o colocacion es un elemento técnico muy importante que es la base del
juego de ataque. Generalmente es el 2° toque de cada equipo (pase colocacion) y es el pase con el
gue se consigue mayor precision.

Para poder realizar un pase de dedos se tienen que dar dos condiciones basicas:

v Que el balon nos llegue més alto que la cabeza.

v Que el balon nos llegue con poca velocidad.

6.2.5.2.1 Antes del contacto con el baldn.

Elevar los brazos flexionados con los codos mas altos que los hombros. Las manos deben
estar delante y mas altas que la frente y las mufiecas en flexion dorsal. Los dedos deben estar

separados Yy casi extendidos.
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6.2.5.2.2 Contacto con el balén:

El toque de bal6n se realiza cerca y por encima de la frente, con las manos abiertas en
forma de copa, ofreciendo al balén una superficie concava en la que los dedos indices y pulgares
forman un rombo o un triangulo, manteniendo el contacto visual con el bal6n.

El contacto con el bal6n lo realizan s6lo y exclusivamente las yemas de los dedos (falange

distal).

6.2.5.2.3 Amortiguacion de la trayectoria del balén

A medida que el balon se aproxima al jugador éste acompafia la trayectoria descendente
con una flexion de las articulaciones de los codos, cadera, rodillas y tobillos, manteniendo la

tension en la articulacién de las mufiecas.

En el momento del contacto los codos tienen un angulo de flexion de 90°.
El &ngulo formado por las piernas esta en funcion de la altura del balén en el momento del toque

y de la distancia a la cual se desea enviar el balon.
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6.2.5.2.4 Proyeccion del balon.

Las cadenas cinéticas de los nudos articulares se extienden en una direccion hacia arriba y
hacia delante dependiendo de la trayectoria (altura y direccion) deseada. A partir de la posicion
correcta de contacto con el bal6n, por delante y encima de los ojos, los angulos de extension de

las articulaciones inciden sobre el tipo de trayectoria deseada:

v Trayectoria vertical o parabola alta: empuje proximo a la vertical utilizando las piernas y
los brazos.
v' Trayectoria tensa, paralela al suelo: empuje horizontal a partir de los hombros hasta las

mufecas

6.2.5.3 Técnica de remate.

El remate es el principal gesto técnico de ataque de un equipo, es el elemento que
culmina la fase ofensiva de una jugada, teniendo como misién superar la red y la defensa

contraria, tanto el bloqueo como la defensa de campo.

6.2.5.3.1 Desplazamiento

La cantidad de pasos de la carrera de impulso es dependiente de las caracteristicas del

rematador y el tipo de pase que se remate y la situacion determinada del juego. Importante en
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este Ultimo paso de la carrera de impulso, en que sea el mas largo y rasante, pues prepara

condiciones biomecénicas del cuerpo para un buen despegue.

La carrera de impulso se frena con el talon del pie. (Ligera torsion interna). En este
movimiento los brazos se hallan extendidos arriba y atras del cuerpo. Rapidamente el pie de atras

se coloca paralelo al otro (con ligera rotacion interna) para una mejor utilizacion de la fuerza.

6.2.5.3.2 Despegue

A La fase de despegue se considera la mas importante, pues es donde se conjugan todas

las leyes y principios fisico — violo

gicos del jugador para realizar un mejor salto en correspondencia con el objetivo

principal del remate, golpear el balon.

De esta forma el peso del cuerpo pasa de los talones a las plantas terminando en la punta
de los pies, lo que conjuntamente a un desplazamiento rapido y fuerte simultaneo de los brazos

hacia delante y arriba, y la extension explosiva de las piernas el jugador realiza el despegue.
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6.2.5.3.3 Golpeo.

Un brazo (el que golpea) se encuentra flexionado al lado de la cabeza (codo sefiala hacia
arriba), el otro semiflexionado se encuentra delante y a la altura de la cara (mantiene el equilibrio
del cuerpo). El brazo describe un movimiento rapido hacia delante y arriba golpeandose con la
mano abierta. En este momento el brazo debe estar extendido (mayor altura en el golpeo)
realizandose simultdneamente al golpe con la mano abierta con flexion supina de la mufieca. El

brazo desciende por delante del cuerpo.

6.2.3.4.4 Caida

Después del golpe con el balon se retira rapidamente la mano, bajandose por delante del
cuerpo, el jugador desciende sobre la punta de los pies realizando un pequefio movimiento

amortiguador.

6.2.3.5 Técnica de bloqueo.

Podemos definir el bloqueo como la intercepcién de los ataques del contrario al primer

toque saltando junto a la red con los brazos alzados buscando devolver directamente el baldn al

campo contrario, o en su defecto, estrecharle el campo de ataque para inducirlo a echar el balén

fuera del terreno de juego.
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En el bloqueo pueden participar hasta 3 jugadores (los 3 delanteros) para aumentar las
posibilidades de intercepcion. También serdn importantes aqui las ayudas de la segunda linea
para recuperar el baldn en caso de un blogqueo fallido. Una de las opciones que tiene el atacante
en salto es precisamente lanzar el balon con fuerza directamente contra el bloqueo buscando la

falta.

El jugador se sitta aproximadamente a 50 cm de la malla, pies paralelos y separados al
ancho de los hombros, piernas semi flexionadas. Tronco ligeramente inclinado al frente, brazos
flexionados delante del cuerpo. En técnica de competencia para jugadores altos los brazos se
sitlan extendidos arriba con las manos abiertas, las palmas de las manos hacia la malla. La vista
esta dirigida hacia el contrario. También existe el desplazamiento anterior al despegue, el cual
puede realizarse paralelo a la malla, cruzando los pies al frente comenzando el movimiento con
un giro del pie mas cercano al lugar del salto o al mismo tiempo que la otra pierna se adelanta y
se frena con el pie, el cual gira adelantandose a la otra pierna o si el baldn estd muy distante, se

gira y el desplazamiento se hace corriendo.

En todos los casos el movimiento de contacto comienza con un desplazamiento hacia el
lugar, en cualquiera de las tres formas descritas. Cuando se llega al lugar del salto las piernas se
flexionan mas aun (aproximadamente hasta los 90) produciéndose el despegue con un
movimiento ascendente de los brazos. De esta forma el jugador se eleva hasta alcanzar la altura
mayor posible. Los brazos se encuentran completamente extendidos y dedos de las manos

separados unos de otros.
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Entonces se produce un movimiento de brazos y manos (desde la articulacion de los
hombros) hacia el balén, abarcando el mismo. Cuando se trata del bloqueo de pases rapidos y
cortos el movimiento de brazos y manos es directo hacia el balon después de realizado el

contacto. La caida se realiza de forma amortiguada sobre la punta de los pies.

6.2.3.5.1 Variantes

En su realizacion técnica se pueden diferenciar en el presente dos variantes principales:
v Bloqueo con la colocacion de los brazos de forma pasiva, donde o bien pasan muy poco
los brazos hacia el otro 0 absolutamente nada, cuyo objetivo es restarle solo fuerza al
balon y como consecuencia el baldn pase al campo de la defensa de forma que se pueda
construir un contra ataque.
v El llamado blogueo defensivo, donde hay un trabajo activo brazos y el objetivo es que el
balon no pase, o sea obtener un punto directo. Esto significa que simultaneamente al

contacto se realiza un trabajo fuerte y activo de las manos.

Dentro de las técnicas en el deporte de los stper reflejos el saque constituye el elemento
técnico mas preocupante dentro de la preparacion de un equipo. Este es el que comienza las
acciones encadenadas de juego y posibilita una gran acumulacién de tantos a favor si es efectivo,
o la desestabilizacion de la defensa del equipo contrario. Recoge en su estructura una expresion

ofensiva dentro del voleibol. Son incontables los jugadores en el mundo que dominan en su
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perfeccion y con gran maestria deportiva este elemento, demostrando una correcta y bella técnica

en su ejecucion. (Forteza, 1988).

Mary Wise, (2003) en su libro “voleibol entrenamiento de la técnica y la tactica”,
menciona que El saque en el voleibol es el arma mas poderosa, de acuerdo a sus resultados, por
encima del remate, ya que no lo antecede ninguna accidn, lo cual facilita una mejor preparacion
del jugador para su realizacién durante el partido. En ese tiempo el jugador debera seleccionar en
qué momento, con qué potencia y hacia qué zona de la cancha contraria ejecutara el mismo. De

esta manera puede ser capaz de hacer un punto directo.

La importancia del entrenamiento del saque en cada equipo es vital, pues si se descuida
su desarrollo técnico-tactico, y disposicion psicologica para la ejecucion del mismo, los
jugadores no son capaces de tener un rendimiento optimo de este elemento técnico durante la

competencia.

6.2.6 Aspectos fundamentales en la ejecucion del saque

v El lanzamiento del balén, debe ser lo mas exacto posible

v La pierna que se adelanta sera siempre la contraria al brazo que golpea con excepcion del
saque de la vela. Debe de asegurarse una base de sustentacion optima de cuerpo

v En los saques por arriba el cuerpo descansa siempre sobre la pierna de atras durante los
movimientos antes del contacto

v En cada hora de préactica se dedicaran por lo menos, 5 minutos de entrenamiento al saque.
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v’ Es conveniente realizar saques entre ejercicios parciales de gran esfuerzo (sobre todo
durante el trabajo de saltos).

v Los saques hacia determinados objetivos son adecuados para la estabilizacion del
desarrollo del movimiento. La aplicacion de formas de competencias (quién realiza
primero 10 saques seguidos sin errores, por ejemplo) ofrece un atractivo complementario
para la préctica concentrada.

v Es importante la indicacion de realizar los saques hacia determinados objetivos

6.2.7 El entrenamiento tradicional

El entrenamiento deportivo en general es el proceso por el cual buscamos que los
jugadores consigan aumentar su rendimiento y en algunos momentos del periodo competitivo
alcanzar su maximo potencial. Esta aspiracion de conseguir unos 6ptimos resultados, ya sea en la
formacion del individuo o en la competicidn propiamente dicha, va a estar altamente asegurada
cuando todos los factores que intervienen en el deporte en cuestidn (fisico, técnico, tactico,

psicoldgico, tedrico) se encuentran optimados para actuar sinérgicamente. (Espar, 2002)

En este punto, reflexionaremos someramente sobre la manera de entrenamiento que
consideramos mas adecuados para la iniciacion deportiva. Siguiendo a Blazquez (1995), no
vamos a profundizar en todos los métodos de entrenamiento deportivo que se conocen, sino que
vamos a resumirlos en dos grandes grupos, que tratan, de forma general, la filosofia del profesor

a la hora de plantear el entreno.
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Por un lado, cabe analizar los llamados entrenos tradicionales, construidos sobre la base
de la préactica deportiva. Los entrenadores presentan limitaciones en su formacion pedagégica y
didactica y, por tanto, basan sus planteamientos de aprendizaje en la consecucién de un abanico
méas o menos amplio de elementos técnicos individuales, asi como de sistemas de juego
colectivo. Estariamos hablando de modelos que repiten e imitan el modelo de entrenamiento de

los adultos con ciertas adaptaciones para los nifios.

Son métodos basados en la l6gica del pensamiento del adulto que realiza un analisis de
los elementos técnicos y los fracciona para, progresivamente, asimilar las distintas partes. Por
ello, buscan el dominio de la técnica a base de descomponer el gesto y, posteriormente, asociar y
combinar una gran cantidad de técnicas - tipo. S6lo cuando se dominan las partes de un gesto,
éste se podra ejecutar de forma global, es decir, las acciones motrices deportivas son

equivalentes a la suma de las partes en que se dividieron para aprenderse.

El distanciamiento de esta forma de plantear la ensefianza con respecto a los intereses de
los nifios en edad escolar es evidente por cuanto el nifio necesita mantener un alto grado de
motivacion en la tarea para que ésta resulte significativa y, mediante la repeticion rutinaria de
movimientos o partes de ellos, dificilmente podra lograrse. Ademas, la supuesta eficacia en
cuanto la asimilacion de destrezas deportivas queda en entredicho pues el nifio accede al
conocimiento por organizacion progresiva de estructuras y la interaccion con el medio va

proporcionando las bases para la creacion de una estructura global (Blazquez, 1995).
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El aislamiento de la ejecucion de los movimientos crean situaciones artificiales que el
nifio, en la fase de operaciones concretas, no es capaz de asimilar, pues para él carecen de logica.
Junto a ese caracter analitico que hace perder a la practica deportiva el contacto con el contexto
global y real del juego los entrenamientos tradicionales se caracterizan por un excesivo
directivismo por parte del profesor que plantea las situaciones de aprendizaje conforme a unos
modelos estandar de los que el ejecutante no debe salirse y basa su comunicacion con los
alumnos en unas explicaciones detalladas de los aspectos anatomicos y biomecanicos del gesto y

en una serie de correcciones al respecto, Unicamente enfocadas a la ejecucion.

Estos métodos, ademas de coartar la creatividad de los alumnos y su posible iniciativa, ni
siquiera son eficaces para el aprendizaje puramente deportivo, pues no potencian la formacion
tactica del individuo sino la reproduccion de modelos de ejecucion, sin incidir en aspectos
decisionales tan importantes en el juego real de los deportes colectivos. En consecuencia, Si
tratamos de utilizar el deporte como un medio de educacion integral, este planteamiento no

parece el mas adecuado para beneficiarse de los valores intrinsecos del deporte.

Los métodos de ensefianza mediante el entrenamiento tradicional utilizan una técnica
dirigida en la que la informacion inicial supone una explicacion detallada de la tarea en cuanto a
su ejecucion y el conocimiento del resultado esta enfocado a la correccion de la misma.
Estariamos hablando de la técnica de instruccion directa, en la que el profesor determina los

criterios de eficacia obviando la participacion del alumno.
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6.2.5.1 Caracteristicas del entrenamiento tradicional

Los entrenamientos tradicionales, son técnicos y aislados que se orientan al desarrollo de
las competencias motrices y de rendimiento deportivo mediante un aprendizaje inicial de los
elementos técnico-especificos del deporte. Esta progresion en la ensefianza deportiva desde un
modelo tradicional se caracterizaria por ir de lo técnico a lo tactico, de situaciones aisladas o
modificadas a situaciones de juego real o contextualizado, de lo individual-analitico a lo

colectivo-global, del cdmo al porqué y para qué del juego (Hernandez y Velazquez, 1996).

En los entrenos tradicionales, se pueden citar las siguientes caracteristicas generales:

v Se basa en la ensefianza de las diferentes habilidades del deporte. Se hace una
descomposicion del deporte.

v La descomposicion de las tareas, habilidades, en estructuras mas simples para su
ensefianza. Progresiones de ensefianza.

v’ La funcion del Profesor/a es ser un Demostrador y Explicador de las actividades.
Modelo de ejecucion.

v El alumno/a es un reproductor de tareas, sujeto pasivo

v Se da gran importancia al resultado final

Una de las principales criticas que se le hace al entrenamiento tradicional es que este tipo

de ensefianza, entre otras caracteristicas, ha destacado por preconizar una ensefianza analitica y
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aislada del contexto real de juego de las distintas habilidades (técnicas o modelos) del bagaje
motor del deporte en cuestion. Este hecho ha propiciado que la participacion de los alumnos/as-
jugadores/as en un juego deportivo pueda postergarse hasta que éstos no posean la competencia
técnica necesaria, estimada ésta segun el profesor/a, para tener relativo éxito en la practica del
mismo, lo cual suele ocurrir, en la mayoria de los casos, demasiado tarde, porque lo que se ha
practicado, y el codmo se ha practicado no tiene nada que ver con las exigencias que demanda el

juego real (Read, 1992).

Entre los principales problemas y errores que podemos encontrar con los entrenos
tradicionales dentro del deporte, cabe citar:

v Tiempo de practica insuficiente por la estructura de las sesiones. El entrenador tradicional
suele hacer una fila para que sus alumnos ejecuten uno a uno la accién que les exige y asi
poder corregirlos, pero el problema es que el tiempo de practica motriz de cada alumno o
deportista es muy escaso.

v Inadecuado tratamiento de los contenidos, hay una descontextualizacion. Va ligado con el
punto siguiente.

v Los planteamientos y medios didacticos en funcion de los contenidos que se pretenden
conseguir son inadecuados, y a veces, inexistentes.

v Escasa motivacion de los entrenamientos. Hay poco tiempo de practica motriz y el nifio
tarde o temprano puede llegar a aburrirse. Lo ideal es que cada nifio tenga un bal6n, pero
a veces no es posible. En lugar de hacer una larga fila de doce nifios, es mejor repartir tres
parejas y asi aumentamos la participacion. Aungue de este modo no se puede corregir a

todo el mundo a la vez, los nifios practican mas y es mas motivante.

66



v No se tienen en cuenta las caracteristicas bioldgicas del alumno/a.

v No existe un proceso de formacién a largo plazo que esté definido correctamente. La
formacién del alumnado se realiza al azar.

v No existe continuidad en el proceso de ensefianza.

v Segun la mentalidad de los entrenadores no se considera que el eje central del proceso sea
el jugador.

v No existe la formacion sistematica de la tactica individual ni de los medios grupales.

v Dificil transferencia de los aprendizajes al juego real.

v No existe la adecuacion a las caracteristicas psicoevolutivas de los alumno/as.

v Inexistencia de un desarrollo progresivo de todas las capacidades del alumno/a.

v Proceso de ensefianza directivo.

v Dependencia del alumno/a sobre el profesor.

El alumno/a es un sujeto pasivo y poco participativo en el proceso de aprendizaje
Los entrenos tradicionales de cierta forma han perdido su confiabilidad y es por esto que los
entrenadores tienen que actualizar sus conocimientos y cambiar esas tradicionales formas de

planificacion por unas que se adapte mas a las caracteristicas de su disciplina deportiva.

Investigaciones realizadas por Forteza (1997) han permitido que los entrenadores

actualicen sus conocimientos y experimenten nuevas teorias que se acercan mas a las exigencias

del deporte moderno.
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6.2. 6 Juegos pre deportivos

Los juegos pre deportivos, como su nombre lo dice, tienen dos componentes muy
importantes que facilitan el proceso de ensefianza aprendizaje, el juego es una actividad
espontanea de los nifios y por consiguiente motivador y desarrollador; el deporte es una actividad
que todo nifio quiere imitar con caracter competitivo, lo que le ensefia el ganar y el perder,
individual o colectivamente, los cuales permiten el desarrollo de estas capacidades. Hay que
evitar seguir cerrando el programa de pruebas para los nifios, como tradicionalmente, a unas
distancias, alturas y pesos concretos. Consideramos que s6lo se deben establecer pruebas -tipo,
rangos de distancias y de alturas segun la edad para tener opcion de utilizar varias diferentes

durante el afio evitando la utilizacién de una sola posibilidad.

Si queremos atender las necesidades de los nifios y nifias en cuanto a movimientos,
competicion, socializacion, retos y aventuras, mostrandoles que el deporte les ofrece diversion,
competicion, cooperacidn, con el fin de intentar atraer y retener mas practicantes en nuestro
deporte, debemos adaptar el sistema para que sea muy versatil y darle cobertura masificadora

para mejorar su condicidn fisica y técnica a través de los juegos (Brown H, 2008).

Los juegos pre deportivos son una forma lidica motora, de tipo intermedio entre el juego
y el deporte, que contienen elementos afines a alguna modalidad deportiva y que son el resultado
de la adaptacion de los juegos deportivos con una complejidad estructural y funcional mucho

menor; su contenido, estructura y propésito permiten el desarrollo de destrezas motoras que
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sirven de base para el desarrollo de habilidades deportivas ya que contienen elementos afines

alguna disciplina deportiva.

Dobler (1975) plantea que los juegos pre deportivos valiéndose de la correspondencia,
organizacion, ellos pueden convertirse en una parte fundamental de la formacion atlética basica
multilateral y en la Educacion Fisica, constituyen las fases preliminares de las formas superiores
que conducen adecuadamente a los juegos pre deportivos. En definitiva son juegos complejos

que van a desarrollar habilidades deportivas de forma genérica o especifica.

Zapata y Aquino (1983) plantean que los juegos pre deportivos, llevan consigo una gran
cantidad de tareas motrices, proporcionando al nifio una gran riqueza motriz, las cuales, son
aplicadas a cualquier deporte que el nifio practique de mayor. Ya sea un deporte individual o

colectivo, en todo caso de adversarios.

Garcia Fojeda (1987) precisan que los juegos pre deportivos estan situados entre los
juegos simples y el deporte. Entiende este tipo de juegos tienen una mayor duracion que los
juegos simples. Pero mucho menor que el deporte y que tiene reglas algo méas complejas que los
juegos simples. Pero no tan excesivamente complicadas como las que intervienes en el deporte.

Exige la movilizacion de capacidades o habilidades hechas a la medida del deportista.

Con este tipo de juego se prepara al escolar para el transito al deporte mientras el profesor

dispone de una variada gama de juegos que aplicados convenientemente, pueden cubrir de una
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manera divertida y mas natural el periodo de formacion fisica que separa al juego del deporte,

Ilenando las fases técnicas y también la formacion fisico deportiva escolar.

6.2.6.1 Caracteristicas de los juegos pre deportivos

Permiten la evolucion del contenido de aprendizaje social ya que en mediante los Juegos
Pre deportivos se van adoptando progresivamente mas reglas lo que hace que el jugador adopte
nuevas destrezas, respete las normas establecidas y haga prevalecer los intereses del grupo por

encima de los personales.

6.2.6.2 Objetivos de los juegos pre deportivos

v" Dominar de las capacidades motrices, e integracion de los elementos técnicos a ellas.

v’ Ejecutar los elementos técnicos sin atender a la eficacia del movimiento.

v Iniciar al aprendizaje técnico-tactico del deporte.

v Conocer lo basico de las reglas del deporte.

6.2.6.3 Aportes de los juegos pre deportivos a la iniciacion deportiva.

Huizinga (1996), menciona dentro de sus aportes que las reglas de juego

conforman los problemas de indole motriz que deben superarse en el transcurso del
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juego, caracterizada por la gran cantidad de decisiones y juicios que los participantes

deben tomar en el desarrollo del juego.

El aprendizaje técnico se realiza por medio de la accion repetitiva de habilidades
especifico-técnicas. Las habilidades técnicas globales se ubican dentro del contexto del
juego, realizadas de acuerdo a las demandas de cada situacion construidas a partir de un

conjunto amplio de experiencias motrices.

Se distinguen dos tipos de juegos pre deportivos, los de carécter genérico, que
buscan la adquisicion de habilidades y desarrollo de destrezas utilizables en varios
deportes, como por ejemplo aquellas que fundamenta el pase sin tener en cuenta el
deporte de que se trate y los de caracter especifico, cuyo objetivo es la adquisicion y

dominio de una actividad especifica en un determinado deporte.

En la ensefianza deportiva cuando se trabaja con nifios no se debe olvidar que
estan en pleno desarrollo de todas sus capacidades y por tanto hay que respetar todo el
proceso evolutivo en que estan inmersos. Cada etapa de crecimiento necesita un trabajo

planificado y sin precipitacion que le ayude a completar estas capacidades.

El entrenamiento en edades tempranas debe ser enfocado hacia un trabajo

motivador y ludico a la vez, por lo cual el juego va a ser el mejor instrumento para llevar

a cabo esta tarea.
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La motivacidon y el gusto por el deporte son premisas basicas que hay que
respetar y fomentar en estas edades. Para el nifio y la nifia cualquier actividad que se
realice con el fin de divertirse es bien recibida; el juego que contribuye al desarrollo
integral del nifio y la nifia lo podemos emplear para inducir a la practica deportiva y de

esta forma convertirlo en un método de trabajo indispensable en la iniciacién deportiva.

El objetivo de los juegos pre deportivos en la primera etapa de iniciacion
deportiva debe estar basado en el caracter lidico del aprendizaje y en la coordinacion
dindmica general en donde se desarrollen las habilidades fundamentales de correr, trepar,
lanzar, por medio de juegos globales en los que se utilicen las minimas reglas posibles y

el maximo caréacter participativo.

La mayor parte de los juegos deben estar enfocados a la adaptacion y
familiarizacion con los elementos que despues se integraran al deporte, en donde no
interesa una gran progresion técnica. Los juegos no deben resultar aburridos y deben estar
enfocados a contenidos ligados a la parte basica de las tareas motrices potenciando la
imaginacion e intuicion del nifio y la nifia. Cada momento del desarrollo requiere que se
potencien unas facetas méas que otras, cada edad tiene unas caracteristicas fisicas y
psicoldgicas que condicionan la ensefianza de un deporte, por lo que otro elemento
necesario en el aprendizaje de cualquier deporte, son las formas jugadas, que contribuyen
a la adquisicién de los contenidos bésicos de la actividad deportiva que se quiere ensefar

y se pueden practicar individual o colectivamente con o sin materia.
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Debido a que los juegos pre deportivos proporcionan una gran diversidad de
situaciones son dificiles de diferenciar de muchos de los juegos que se realizan
habitualmente como los de persecucion, lanzamientos, sin embargo hay que tener en
cuenta que nada distingue a un juego motriz de reglas de otro pre deportivos mas que el
objetivo que se persiga. A través de su practica se desarrollan capacidades y habilidades
motoras, al mismo tiempo que la necesidad de jugar en equipo fomenta las relaciones de
grupo, por lo que constituyen un medio formativo por excelencia en la iniciacion

deportiva.

7. ANALISIS DE RESULTADOS

Para llevar a cabo esta investigacion, se trabajo con un grupo de 20 nifias que conforman la
categoria benjamin del club de voleibol Eagle, que comprenden unas edades de 9 y 10 afios, las
cuales se dividieron en dos subgrupos, grupo Ay grupo B, para determinar cudl es el mejor
método que conlleve a la iniciacion de la técnica del saque por arriba en voleibol, teniendo en
cuenta que en este rango de edad las nifias se encuentran en una iniciacién al deporte. Blazquez

(1995).

Con los dos grupos se realizaron dos evaluaciones iniciales y dos finales con diferente
estructura cada una, la primera evaluacion consistia en que cada nifia realizara cinco saques por
arriba para observar el gesto-forma y la segunda evaluacién consistia en que el profesor lanzaba
a cada una cinco balones altos, uno por uno para que la deportista los golpearan con la mano en

el aire sin dejarlos caer al suelo, para analizar en qué formacion deportiva dentro del voleibol se
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encontraba cada una. EL proceso durante las doce semanas con el grupo A va hacer mediante
juegos pre deportivos, mientras que el del grupo B va hacer con el entrenamiento tradicional,
repartidas las nifias de esta manera se procede a las evaluaciones iniciales, para medir en qué
nivel deportivo se encuentran, luego de las doce semanas de haber aplicado las sesiones de
entrenamientos previamente organizadas, se realizan las evaluaciones finales en ambos grupos
con la misma estructura de las evaluaciones iniciales para observar el avance de los grupos
respecto a los objetivos planteados.

Los resultados arrojados en las evaluaciones iniciales por parte de los dos grupos fueron

los siguientes:

Primera evaluacion inicial - realizar
cinco saques por arriba

10

M Sl realizaron el saque

B NO realizaron el saque

o N b~ O

GRUPO A

Figura 5. Resultado primera evaluacidn inicial, Grupo A — Realizar 5 saques por arriba. Fuente: Autor

Anélisis: el 100% de las deportistas que equivale a las 10 nifias que presentaron la primera
evaluacién inicial arrojaron como resultado que ninguna de las deportistas acerto en la ejecucion

de los cinco saques por arriba, ya que algunas no golpeaban el bal6n y este caia al suelo sin ser
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interceptado en el aire, mientras que otras ni siquiera coordinaban el lanzamiento del balén con

una sola mano.

Figura 6. Primera Evaluacidn inicial al grupo A. Fuente: autor

Segunda evaluacion inicial- golpear en el
aire cinco balones con la mano uno por
uno

10
8 B Sl golpearon el balon
j B NO golpearon el balon
2
0

GRUPO A

Figura 7. Resultado segunda evaluacion inicial Grupo A — golpear en el aire cinco balones con la mano uno por uno

Fuente: Autor
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Andlisis: en la segunda evaluacion inicial solamente el 10% de las nifias que equivale a 1
deportista logro una aproximacion de la mano con el balén al momento de golpearlo, pero no en
todos los cinco lanzamientos, si no solamente en tres balones, el otro 90 % que corresponde a las
9 jugadoras restantes, no lograron llevar a cabo la aproximacién de la mano con el balén ni
mucho menos el interceptarlo en el aire con un golpe, demostrando falencias de coordinacion

oculo manual.

Figura 8. Segunda Evaluacion inicial al grupo A. Fuente: autor

Primera evaluacion inicial - realizar cinco
saques por arriba

10

m S| realizaron el saque

B NO realizaron el saque

o N B O

GRUPO B

Figura 9. . Resultado Primera evaluacién inicial Grupo B — realizar cinco saques por arriba. Fuente: Autor.
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Anélisis: el 100% de las nifias, que equivale a las 10 deportistas no lograron realizar los saques,
ya que no contaban con la precision de lanzar el balon ellas mismas y a la vez golpearlo, pues si

lanzaban el baldn no eran capaces de acomodarse para golpearlo.

Figura 10. Primera Evaluacion inicial al grupo B. Fuente: autor

Segunda evaluacion inicial- golpear en el
aire cinco balones con la mano uno por
uno

10
m Sl golpearon el balon
5 B NO golpearon el balon
0

GRUPO B

Figura 11. Resultado Segunda evaluacién inicial Grupo B — golpear en el aire cinco balones con la mano uno por

uno. Fuente: Autor.
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Anélisis: en esta evaluacion solo el 10% que equivale a 1 deportista, logro golpear tres de los
cinco balones que le fueron lanzados, aunque no con mucha precision pero en comparacion al
otro 90% que equivale a las 9 restantes, que ni siquiera pudieron rozarlo logro una mayor

aproximacion.

Figura 12. Segunda Evaluacion inicial al grupo B. Fuente: autor

Realizadas estas dos evaluaciones iniciales, se procede a dar inicio a las sesiones de

entrenamientos correspondientes a cada grupo.

Este proceso se lleva a cabo durante doce semanas, con dos dias de entrenamiento
semanal y una intensidad horaria de noventa minutos en cada grupo, en diferentes horarios,

siendo una buena alternativa para tener un mejor control en cada grupo.

Durante las doce semanas con el grupo A se realizaron dos tipos de juegos pre deportivos
en su clasificacion, los dias martes se trabajaron con juegos de lanzamientos y los dias jueves

con juegos donde tenian que tener contacto con el baldn mediante un golpe mientras esté se
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encontraba en el aire, a continuacion se van a presentar los resultados arrojados en estas doce

semanas por el grupo A, los dias martes con los juegos de lanzamiento

Durante el proceso que se inicia en la primera semana, las nifias se relacionan un poco
con los lanzamientos los cuales estan intimamente ligados con las estructuras espacio-
temporales, que implica desplazar un objeto por el espacio, en este caso el balon de voleibol que
en algunas ocasiones se requiere de precision en el lanzamiento, finalizando la seccion de
entrenamiento se puede observar que las nifias ya muestran un manejo mas natural con el balén
y aunque sus movimientos son un poco torpes son mas fluidos y con un poco de control,
considerando que la habilidad de lanzar dentro del desarrollo motor es conveniente trabajarla

entre los 8 y 11 afos. Cratty, (1970).

Llegada la segunda semana, el trabajo se concentra en el lanzamiento del balén con
ambas manos el cual les resulta muy placentero a las deportistas porque el control que ejercen
sobre el balén al momento de enviarlo a un punto determinado es més acertado que cuando lo
realizan con una sola, Caraballo, D. (2002), de esta manera se trata de brindarle una confianza a

la deportista para que relacione los movimientos de las manos y el contacto con el balon.

Mediante estos juegos pre deportivos también se pudo observar que tienen una intencién
mas 0 menos exacta de llevar el balon a su objetivo determinado asi se encuentre en
movimiento, dandose cuenta que no solo para ser exactos se necesita de una buena punteria sino
también de una muy buena coordinacién, la cual no se encuentra totalmente desarrollada en

ninguna de las deportistas.
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En la tercera semana se sigue reforzando los trabajos de coordinacion 6culo-manual con
el fin de que las deportistas puedan tener un mejor acierto en el momento de ejecutar sin
importar como se encuentre ubicado su objetivo. Como la anterior semana se realizaron los
lanzamientos con ambas manos y les resulto un poco facil, en esta seccidn se empezo a entrenar
de forma individual ambas manos, para que cada deportista se fuese dando cuenta en cudl de sus
dos extremidades tiene més habilidad. A casi todas les causo dificultad la mayoria de los juegos
porque no encontraban la manera de acomodar el bal6n para que su mano pudiera hacer un
movimiento méas espontéaneo, e incluso muchas no alcanzaron a distinguir en medio de tantas
repeticiones cuél de sus extremidades es la que tiene mas habilidad en el momento de ejecutar un

lanzamiento.

Pasando a la cuarta semana de entrenamiento, la concentracion y motivacion de las nifias
por aprender mas acerca del deporte, se hace muy placentero, porque hacen provecho de la
Iudica que ofrecen las clases para aprender mientras se divierten jugando, como lo menciona
Huizinga, (1996). Y es aqui donde las deportistas empiezan a involucrar ambas extremidades de
manera individual con mucha insistencia y darse cuenta cual de las dos manos tiene mas
habilidad en el momento de realizar los movimientos, al final de la practica ya empiezan a sentir
preferencia por una extremidad por la manera en como llevan a cabo los ejercicios que proponen
estos juegos con un poco mas de facilidad, sin embargo no dejan de insistir en trabajar ambas
manos a la par asi todavia no logren ejecutar movimientos y lanzamientos muy acertados de

acorde a la clase.
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Durante el desarrollo de la quinta semana, las nifias han conseguido poco a poco una
familiarizacion con el deporte comenzando a perfeccionar y pulir la manera de ejecutar los
lanzamientos, demostrando que durante la realizacién de los juegos en la seccion de
entrenamiento se afianzan mas en una de sus manos tratando de brindarles un fortalecimiento
que las motiva a darles un valor deportivo, pues ya son conscientes que por mas que trabajen al
mismo ritmo ambas manos, siempre va a predominar una de ellas, por lo tanto el pulimiento en
esa extremidad se va haciendo notorio en cada uno de los lanzamientos. Cuando hablamos de
pulimiento nos referimos que si un deportista se da cuenta que alguna parte de su cuerpo esta
evolucionando de manera positiva, aumenta su interés por mejorar la competencia motriz y el

deseo de hacer las cosas cada vez mucho mejor, MAZON, V. (2001).

En la sexta semana se empieza a notar un mejor control acorde a los juegos pre
deportivos, pues son un poco mas especificos en cuanto al lanzamiento con una sola mano y
requieren de una mejor concentracion de las deportistas, las cuales en medio de su motivacion
por aprender un poco mas acerca del saque por arriba facilitan el desarrollo de la seccion, Arraez,
J. (1997). En esta seccion predomina la concentracion de las nifias porque ya se sienten con un
bagaje de juegos practicos que empiezan a explorar para desarrollar habilidades que poco a poco
durante seis semanas han venido adquiriendo, mostrando un progreso positivo en el lanzamiento

del balon con una mano.

Entrando a la semana siete, sabiendo que ya todas las deportistas tienen identificada cual
es su mano habil para los lanzamientos, se empieza a exigirle a cada una para que lleven a cabo

el trabajo de la seccion de entrenamiento de una manera mas exacta en la ejecucion de los
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diversos juegos pre deportivos, las cuales muestran una buena postura en el desarrollo del
entreno que conllevan a cumplir las expectativas de la clase donde se nota el interés de cada
deportista por empezar a pulir los lanzamientos con una sola mano intentdndolo una y otra vez
sin perder la motivacion por un minimo error. Debemos de tener en cuenta que a la hora de
actuar en las sesiones influyen una serie de factores como pueden ser: la actitud de los alumnos,
el momento del dia, la predisposicion y la motivacion tanto de los alumnos como la del profesor

utilizando expresiones como “jmuy bien!”, “jbien hecho!”, etc. GREGORY, C. (2008).

Pasando a la semana ocho, los cambios en las deportistas son muy notorios en cuanto al
manejo del baldn, pues han adquirido mas destreza y esto facilita el proceso que se esta llevando
a cabo, por lo tanto en esta semana se empieza a trabajar con juegos acordes al lanzamiento por
arriba donde se mantiene un acercamiento del cuerpo con el balon para mayor control, como en
todo proceso que apenas se inicia, resaltaron algunos errores por parte de las deportistas pues
por mas que tuvieran la estructura de un simple juego no conseguian la precision de lanzar el
balon junto con el movimiento de su cuerpo y esto causo un poco de insatisfaccion en las

jugadoras, pero no fue una excusa para que dejaran de intentarlo.

En la semana nueve se continua con el trabajo de lanzamiento del balén por arriba a
diferentes puntos, tratando de mantener la coordinacion del movimiento con la postura del
cuerpo, pues en la semana anterior les habia causado un poco de dificultad. Con los juegos
planteados en la seccidn de entrenamiento se tenia como objetivo corregir los diferentes errores
que habian presentado en el entreno pasado. Durante el desarrollo de la clase las nifias

mantuvieron una postura positiva que les ayudo a mejorar en la ejecucion ya que no les importo
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cuantas veces cometieran el mismo error, siempre buscaban la manera de corregirlo mediante
las repeticiones hasta que lograban una buena ejecucion. Es importante mantener una buena
actitud frente a las cosas y mas cuando no salen como nosotros queremos, el crear un efecto de
desespero en nuestro organismo perjudica la concentracion y esto conlleva a un déficit en el

desarrollo corporal, Creager (1999).

Llegando a la décima semana, los juegos pre deportivos que se plantean en la seccion de
entrenamiento tienen como propdsito trabajar un poco mas la fuerza, sin estropear el proceso de
formacién y desarrollo de las nifias, puesto que los juegos que realizan son trabajos de auto carga
sin provocar un sobreesfuerzo en los masculos, Castafier y Camerino (1991). En el transcurso
del entreno las deportistas observan que a medida que realizan los lanzamientos, cada vez el
balon avanza un poco mas del punto previsto sin causar muchas dificultades en el momento de

ejecutar el ejercicio, causando un cambio progresivo muy notorio en su desarrollo funcional.

En el transcurso de la semana once, los juegos pre deportivos se concentran en tener una
mejor precision al momento de lanzar, no solamente se pretende que las jugadoras ya tengan el
control con el balon sino que puedan ubicarlo a un lugar especifico donde se le indique, este es
uno de los puntos mas importantes, por esta razén merece un poco mas de concentracion y
dedicacion al momento de ejecutar. Las nifias empiezan a notar que al realizar los juegos de
lanzar y ubicar, lo hacen de una manera mas acertada aunque no del todo en su finalidad, pero
pues esto no significa que estan muy lejos del objetivo y cada vez que realizan un movimiento lo

mejoran poco a poco, pues en esta etapa de entrenamiento es donde se alcanza una mayor
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estabilidad de los motivos, intereses y puntos de vista propios, en la cual las nifias van haciendo

mas conscientes de su propia experiencia, Aldama, N. (2011).

Después de once semanas de entreno, las nifias han pasado por un proceso durante el cual
han tenido transformaciones en su desarrollo deportivo, en esta seccion de entrenamiento se
pretende que las nifias ya tengan un dominio total del baldn y que su lanzamiento sea efectivo, al
transcurrir la clase, las deportistas han corregido sus falencias, mejorando de manera positiva a
través del juego, pues ya tiene definida cual de sus extremidades es la mas habil, por tal razén
los lanzamientos son mas fluidos y presentan una mejor coordinacion, destreza y trayectoria del
baldn a un punto determinado, cumpliendo con el propdsito de estos juegos pre deportivos dentro
de la formacion de las nifias como un medio ludico en la ensefianza- aprendizaje, Blazquez

(1995).

Después de dar a conocer los resultados de los juegos de lanzamiento, se procede a
describir lo ocurrido con los juegos los dias Jueves, donde las nifias tenian que tener contacto
con el balén mediante un golpe mientras esteé se encontraba en el aire durante las doce semanas
en el mismo grupo A, es muy importante aclarar que la estructura de estos juegos es un poco mas

complejos que los mencionados anteriormente.

En el proceso que se inicia en la primera semana las nifias muestran que la coordinacion
6culo manual no la tiene muy desarrollada, y es por esto que los juegos tienen que ayudar
primero que todo a la evolucion de la coordinacion como una habilidad basica, Rivera (1991).

Con los juegos propuestos en esta clase, las nifias no logran relacionar la distancia de la mano
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con el balén al momento de recepcionarlo, cayendo todos los balones al suelo sin ser golpeados o

tan solo tocados por las deportistas.

En la seccion de entrenamiento de la segunda semana, se sigue insistiendo con el trabajo
de los juegos donde las deportistas tienen contacto con el balon en el aire, para ir corrigiendo
errores y de esta forma avanzar un poco en el proceso. En este entrenamiento las falencias
todavia son notorias puesto que las deportistas aln siguen trabajando con ambas manos sin
identificar en cuél de sus extremidades tiene méas habilidad para lanzar y recepcionar el balon,
pero dentro del proceso de formacion todavia no se puede llevar a la nifia a una anticipacién del

movimiento sin que experimente la ejecucién con ambas manos, Buendia (2003).

Pasando a la tercer semana, las nifias mediante la seccion de entrenamiento empiezan a
darse cuenta que en una de sus extremidades tiene mas habilidad para lanzar el balon y de igual
forma para golpearlo, aunque de todos los golpes no son contundentes y acertados hay muchos
que al menos ya pasan rozando el balén desviandolo en su trayectoria creando un cierto indice de

aproximacion muy minimo entre la nifia, la distancia y el balon.

En la cuarta semana el avance de las deportistas es muy minimo, pues se nota en el
momento en que ellas buscan la manera de acomodarse para lanzar el baldn y también para
golpearlo, con lo juegos que se desarrollan en el entreno poco a poco van encontrando ese perfil
que les ayuda a ir mejorando progresivamente, mientras de forma repetitiva y con mucha lddica
desarrollan la seccién de entrenamiento, interactuando con el resto de las comparfieras su poca

experiencia y buscando la manera de adaptar una buena postura con ayuda del grupo, puesto que
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el trabajo en equipo hace que los errores se conviertan en un objetivo fécil de corregir y cumplir,

Maldonado (1987).

Llegada la quinta semana, el desarrollo de la seccion de entrenamiento se vuelve mas
interesante, pues las nifias comienzan a explorar mediante los juegos que en una de sus manos
tiene més habilidad que en la otra y que por lo tanto el trabajo debe de recargarse un poco en su
extremidad “preferida” como lo nombran ellas. No obstante el mecanismo de los juegos esta
estructurado para trabajar ambas manos, pero con una pequefia intensidad en la que tienen mayor
control, aunque todavia no puedan percibir adecuadamente sus capacidades y limitaciones. Es
una etapa, en la que concordamos con el autor Linaza Iglesias y Antonio Maldonado Rico
(1987), muy conveniente para fomentar la diversificacion de las actividades motrices y emplear

el juego con todas las posibilidades didacticas que posee.

Durante la sexta semana se va perfeccionando el movimiento de la mano y el contacto
con el balon. Con la realizacion de los juegos pre deportivos de esta seccion, se va logrando que
las nifias intercepten el balon de manera acertada mientras este se encuentra en el aire, aunque
algunos lanzamientos y golpes no son tan precisos, el avance se vuelve notorio y se va
facilitando la correccion de los puntos que les causa dificultad, como elemento imprescindible
para lograr una formacion lo mas completa posible que facilite el desarrollo integral y
multifacético de las futuras jugadoras en funcion de alcanzar las metas trazadas y en aras de
apreciar como nuestro movimiento deportivo, especificamente el VVoleibol, requiere que se

realice un estudio bien detallado como lo menciona Durand (1988).
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En la séptima semana el contenido de los juegos pre deportivos se enfoca en el trabajo
conjunto de lanzary golpear a la misma vez, para mejorar la coordinacion de la mano que va a
receptar el balon en el aire para que el movimiento sea mas certero, las nifias en este trabajo se
sintieron muy satisfecha, pues se pudo notar en la expresion de cada una al igual que el momento
en que realizaban el gesto, pues ya manejaban la distancia del balon en el aire esperando el mejor
momento para golpearlo. El entreno fue tan complaciente para las nifias que muchas ya
empezaban a plantear sus propias hipétesis acerca de los errores mas comunes en la ejecucion,
mostrando que a pesar de las edades ya tienen una posicién autocritica frente a sus

comportamientos, Morich (2003).

Siguiendo con la octava semana, los entrenamientos se van colocando cada vez méas
eficientes en el desarrollo de las deportistas, pues en esta seccion las nifias han mostrado una
mejoria en el golpe del baldn siendo més efectivo, pero con una falencia, y es que el golpe ya lo
tienen preciso pero no logran ubicar el balén en un punto fijo, aunque este Gltimo punto no es de
preocuparse porque se ha demostrado que mediante los juegos pre deportivos se puede adaptar a
las nifias a un ejercicio por complejo que parezca sin perder la dindamica del juego, lo que implica
gue no se puede abordar la iniciacion deportiva con anterioridad siempre y cuando la practica

vaya acorde a las posibilidades de los alumnos y los objetivos de la etapa, Velasquez, R. (2003).

En la novena semana se tienen en cuenta las falencias de la clase anterior y mediante los
juegos se proponen ejercicios que van a ayudar a que las nifias puedan establecer la ejecucion a
un punto fijo, a pesar de muchos intentos las nifias aun no logran de manera efectiva la ubicacién

espacio- temporal del balon, pues para ellas todavia es un poco complejo ya que vienen de

87



perfeccionar una ejecucion y estan en el comienzo de una nueva fase dentro del movimiento,
aqui como entrenadores debemos de volvernos motivadores para despertar en las nifias ese
espiritu de superacion que favorece en gran parte a la construccion y el dominio de los patrones
motores basicos para conseguir en el futuro un aprendizaje eficaz de las habilidades deportivas,

Aberastury, A. (1986).

Cuando llega la décima semana, las nifias presentan una motivacion en el entreno que es
causada por los juegos, porque quieren empezar a rectificar los errores cometidos en las clases
anteriores y esto facilita mucho el proceso, pues asi lo menciona Mesa (2007). Las deportistas
empiezan a desarrollar los juegos y a su vez van corrigiendo los errores que se cometen durante
la marcha 6sea que si el baldn fue lanzado y no llego al punto sefialado, ellas buscan la manera
de acomodarse las veces que sea necesario hasta que encuentran una buena postura para acertar
su ejecucion, la forma en como insisten las nifias por querer hacer las cosas bien crea en ellas

mismas un perfil de jugadoras con ganas de triunfar.

En este punto las nifias han atravesado una gama de juegos pre deportivos, y es en la
semana once donde se recolecta cada una de las partes de la ejecucion para agruparlas y formar
un solo gesto, los juegos que se aplican en esta seccion de entrenamiento ya no son tan
complejos, porque las nifias traen una formacion, pero si entra a jugar un papel muy importante y
es el uso de la fuerza. Las deportistas se sienten méas familiarizadas con la ejecucion y como en
esta seccion los puntos claves a donde tiene que ser dirigido el balon estan un poco retirado,

obliga a las nifias a que el golpe sea un poco mas fuerte, seguramente se piensa en un sobre
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esfuerzo de las deportistas, pero por la forma en como lo hacen se puede afirmar que no lo es

porque en muchas ejecuciones el balon cae més all& del punto previsto como objetivo.

En la semana doce, los juegos pre deportivos han cumplido con su labor como método de
formacién, ya que las nifias aprovechan su estructura de ludica y juego para fomentar su practica
desde edades tempranas como elemento imprescindible para lograr una formacion lo mas
completa posible que facilite el desarrollo integral y multifacético de las futuras jugadoras,

Navelo (2004).

En esta Ultima semana, las nifias emplean todo lo que han aprendido mediante el
desarrollo de los juegos en el momento de ejecutar los ejercicios, lo hacen de una manera muy
natural, cumpliendo con cada uno de los objetivos que tiene el gesto, como el movimiento, la

ejecucion, la precision y trayectoria.

Al momento en que las nifias realizan el movimiento completo, con un punto de
referencia fijo a donde lo tienen que enviar y a la distancia en que se encuentra, lo hacen con
mucha facilidad, aunque cabe resaltar que este Gltimo punto de la distancia se tiene que seguir
trabajando, pues la ganancia de fuerza en las nifias es progresiva y solamente a muy pocas nifias
no les llegaba el balon con frecuencia pero no por la mala ejecucion si no por no tener

desarrollada la fuerza necesaria.

Con el grupo B, durante las doce semanas se llevo un plan de entrenamiento tradicional,

en el cual se estructuraron ejercicios acordes a la técnica del voleibol, sin tener en cuenta la
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Iudica, siguiendo los distintos métodos de ejecucion y perfeccionamiento, donde las nifias no
tuvieron claridad en muchas de las técnicas, principalmente en la del saque por arriba, porque
dentro de los ejercicios que se plantearon durante el proceso se hicieron pocas practicas en
relacion a esta técnica, de una manera no muy profunda, pues en esta categoria no se aplica el
gesto en su totalidad. Cabe resaltar que por la variedad de ejercicios técnicos, las nifias no
presentan un afianzamiento total o una claridad en algun gesto deportivo del voleibol, resaltando
que esta teoria tradicional no se preocupa si no en la ejecucidn casi que perfecta olvidandose de

los procesos de iniciacion.

Terminado este proceso de las doce semanas de entrenamientos por cada grupo con su
respectiva metodologia, se prosigue a las evaluaciones finales que contienen la misma estructura
que las evaluaciones iniciales, para llegar al anélisis de los resultados de manera individual y

grupal arrojados por las deportistas.

Primera evaluacion final - Realizar cinco
saques por arriba

10

m S| realizaron el saque

B NO realizaron el saque

GRUPO A

Figura 13. Resultado Primera evaluacion Final Grupo A — realizar cinco saques por arriba. Fuente: Autor.
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Anélisis: el 100% de las nifias tuvieron un excelente desempefio en la ejecucion cada una logro
realizar el gesto en su totalidad no muy técnicamente, pero al menos ya no les caia el balon al
suelo sino por el contrario golpearon el bal6n en el aire dirigiéndolo a un punto fijo, no con
todas la fuerza necesaria que se debe de tener en un saque pero si con una muy buena

aproximacion.

Figura 14. Primera evaluacion final al grupo A. Fuente: Autor

Segunda evaluacion final- golpear en el
aire cinco balones con la mano uno por
uno

10
8 B Sl golpearon el balon
i B NO golpearon el balon
2
0

GRUPO A

Figura 15. Resultado Segunda evaluacién Final Grupo A — golpear en el aire cinco balones con la mano uno por

uno. Fuente: Autor
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Anélisis: el 90% de las nifias mejoro su aproximacion al balén con la mano, acertando golpearlo
mientras esté se encontraba en el aire evitando que se callera al suelo, mostrando asi una mejor
coordinacion 6culo manual, el otro 10% que corresponde solo a 1 nifia, no logro acertar tres de

los cinco golpes, por razones de concentracion en el momento de realizar la evaluacion.

Sclly .l

Figura 16. Segunda evaluacion inicial al grupo B. Fuente: Autor

Primera evaluacion final - Realizar cinco
saques por arriba

10

m Sl realizaron el saque

B NO realizaron el saque

o N B OO ©®©

GRUPO B

Figura 17. Resultado Primera evaluacion Final Grupo B — realizar cinco saques por arriba. Fuente: Autor
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Anélisis: El 100% de las nifias no tuvieron un buen desempefio en la ejecucidn, sus movimientos
no eran parecidos a la técnicay su ejecucion era minima, les ocurrié lo mismo que en la

evaluacion inicial, ninguna pudo realizar el gesto forma como tal.

Figura 18. Primera evaluacion final al grupo B. Fuente: Autor

Segunda evaluacion final- golpear en el
aire cinco balones con la mano uno por
uno

10
8
| Sl golpearon el balon
i B NO golpearon el balon
2
0

GRUPO B

Figura 19. Resultado Segunda evaluacion Final Grupo B — golpear en el aire cinco balones con la mano uno por

uno. Fuente: Autor.
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Anélisis: el 90% de las deportistas que equivale a 9 nifias no pudieron golpear el balon cuando
se lo lanzaban, puesto que su trayectoria y ubicacion de la mano receptora no era la mas
adecuada y mucho menos los movimientos, solo el 10% de las nifias 6sea 1 deportista logro

golpear 3 de los 5 balones pero no de una forma muy clara ni tampoco acertada en su totalidad

Figura 20. Segundan Evaluacidn final grupo B. Fuente: Autor
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7.1 Comparacion de los resultados de las evaluaciones iniciales y finales del grupoay b

Comparacion de las evaluaciones iniciales y
finales del grupo A

10
9
8
7
6 B Sl realizaron el saque - S|
5 lograron golpear el balon
4
3 B NO realizaron el saque - NO
2 lograron golpear el balon
1
0
Primera segunda primera segunda
evaluacion  evaluacion evaluacion evaluacion
inicial inicial final final

Figura 21. Comparacion de las evaluaciones iniciales y finales del grupo A. Fuente: Autor

Analisis: por medio de las graficas se puede observar que las nifias del grupo A lograron una
mejoria en las evaluaciones respecto a su dinamica de ejecucion, cumpliendo con los objetivos
propuestos, que era en llevar a las deportistas a una iniciacion de la técnica del saque por arriba,

en su gesto-forma, mediante juegos pre deportivos.
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Comparacion de las evaluaciones iniciales y
finales del grupo B

10
9
8
7
6 M S| realizaron el saque - S|
5 lograron golpear el balon
4
3 B NO realizaron el saque - NO
2 lograron golpear el balon
1
0
Primera Segunda Primera segunda
evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion
inicial inicial final final

Figura 22. Comparacion de las evaluaciones iniciales y finales del grupo B. Fuente: Autor

Analisis: por medio de las graficas se puede observar que las nifias del grupo B no pudieron
cumplir con el objetivo propuesto de tener una iniciacion al saque por arriba, en su gesto —
forma, puesto que este grupo en su desarrollo durante las doce semanas fue mediante el
entrenamiento tradicional, donde las deportistas no lograron la aproximacién, la coordinacién y

el contacto con el balén al momento de lanzarlo y golpearlo a la vez.

Conociendo los resultados de los dos grupos en las evaluaciones y durante el trabajo
realizado en las doce semanas se puede decir que la mejor manera de llevar a los nifios a una
iniciacién deportiva es mediante los juegos, pues la ludica los atrae mucho mas y les permite un
mejor desarrollo de sus habilidades basicas, en este caso los juegos pre deportivos lograron su
objetivo, que era llevar a una iniciacion a la técnica del saque por arriba, es de aclarar que no se

pretendia aplicar la técnica en su totalidad porque en esta categoria no se ensefia el gesto como
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forma especifica, pero si lograr un avance en cuanto a la forma-gesto del saque por arriba para
que cuando avancen de categoria no les cause dificultad adaptarse a la ejecucion, sin olvidar que
las caracteristicas de los nifios en esta edad determinan la mejor manera de incidir en su
capacidad de aprendizaje asimilando todo aquello que le divierte, que le examina y que le supone
un reto. Los métodos o entrenamientos tradicionales son efectivos pero no en categorias de
iniciacion, sino en deportistas que tengan una base técnico-tactica muy formada en su estructura

deportiva.

8. CONCLUSIONES

Los resultados del presente trabajo permiten poner a consideracion de profesores de
Educacidn Fisica, entrenadores y grupos de expertos relacionados con el deporte, las siguientes

conclusiones:

1. Que la iniciacion deportiva es el proceso de ensefianza-aprendizaje, seguida por un
individuo, para la adquisicion del conocimiento y la capacidad de ejecucién practica de
un deporte, desde que toma contacto con el mismo hasta que es capaz de jugarlo o
practicarlo con adecuacion a su estructura funcional.

2. Durante la iniciacion deportiva se deben respetar los procesos de desarrollo del individuo
para no llevarlos a un rendimiento prematuro que puede traer consigo consecuencias
irremediables como el abandono deportivo.

3. En el deporte del voleibol, la edad propicia para iniciar su practica se encuentra entre los 9

y 11 afios, pues su aprendizaje esta ligado a fundamentos técnicos basicos que le ayudaran
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a desarrollar habilidades especificas permitiendo accionarse en el juego motivando su
participacion y permanencia en el deporte.

Los juegos pre deportivos son una de las mejores alternativas para conseguir una
excelente adaptacién del nifio en el deporte en etapas de iniciacion, pues por medio de la
Iudica, la recreacion y el juego los nifios consiguen una relacion placentera con la
dinamica del mismo, mientras van conociendo méas acerca de la modalidad deportiva por
la estructura que maneja el juego pre deportivo el cual aparte de recrear conlleva a un
acercamiento de la técnica.

El entrenamiento tradicional, no es el conveniente para los nifios que se encuentran en
etapa de iniciacion, pues la estructura de los ejercicios van enfocados a la técnica y la
tactica de un deporte en especial y no en aportar al desarrollo de habilidades béasicas, son
métodos que se utilizan para deportistas que ya tienen una avance dentro del proceso de
formacion, que pueden de una manera muy factible adaptarse a los ejercicios en una
seccion de entrenamiento.

El error cometido con maés frecuencia por los adultos es intentar ayudar a los nifios a
desarrollar una habilidad deportiva con estrategias incorrectas, logrando eliminar el placer
en los deportistas, pues quieren ensefiar a un nifio a tirar, atrapar o lanzar un balon de la
misma manera que a una persona habil, eso resulta totalmente imposible y la idea es que
los nifios aprendan hacer las cosas bien desde el principio porque las malas costumbres
son dificiles de cambiar, siendo uno de los mitos mas peligroso del aprendizaje en las

habilidades deportivas.
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9. RECOMENDACIONES

El analisis de los resultados y la revision de la literatura tanto nacional como

internacional permiten presentar las siguientes recomendaciones:

1. Esimportante que los profesores de educacion fisica conozcan muy bien las fases
sensibles de las habilidades basicas, pues estas son indispensables no solo en el proceso
de crecimiento sino también en el correcto desarrollo del nifio, de esta manera se podra
garantizar un mejor desempefio en el deporte de alta competencia.

2. Hacer uso de la ludica, la recreacién y el juego como medio de ensefianza, pues con el
empleo de estos juegos disefiados los deportistas adquieren una buena base que los ayuda
a realizar movimientos que parezcan complejos en procesos divertidos.

3. Categorizar a los deportistas por edades, esto ayuda a un mejor control del grupo y que
no se interrumpan ni se mezclen los procesos de cada uno, logrando un rendimiento
Optimo en las clases como en el desarrollo de cada deportista.

4. Disefiar un conjunto de juegos pre deportivos considerando las particularidades de la
iniciacion deportiva y la metodologia para el desarrollo de los mismos, en funcion de los
elementos técnicos tcticos basicos declarados para el desarrollo del juego en la categoria
objeto de investigacion

5. Emplear los entrenamientos tradicionales con nifios que ya no se encuentren en proceso
de adaptacion e iniciacion en el deporte, por el contrario que cuenten con una formacién

técnico-tactico con tendencia al desarrollo de cualidades psicofisicas, orientadas al logro
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de resultados deportivos de maximo nivel, con relacion a las capacidades del sujeto,

grupo o equipo
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11. ANEXOS

Anexo 1. Fichas grupo A ENTRENAMIENTOS CON EJERCICIOS DE

LANZAMIENTO DE BALON (JUEGOS PREDEPORTIVOS)

EAGLES VOLEY CLUB

16/06/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juego delalleva)

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos

= R o4 Z MmN

1. EL PONCHAQO: Consisteen
queuna deportista porta un
balony tiene que impactar
con elbalon alasdemas
mientras estastienenque
evadirlos lanzamientos en su
contra, cuandola pelota
toque a otra estaletocara
pasar a ponchar.

2. TINGO-TINGO-TANGO:con
todo el grupo formanun
circuloa unadistanciade un
metro, cada unavy al sonido
del pitose van lanzandoel
balon entre todas, al sonar
nuevamenteel pitolaque
tengaelbalonsale del juego.

3.FUTBOL MINI:Dos grupos
de 5 nifiasy ubicadasfrente a
la mallaperoen distinto
campo de juego, vana lanzar
el balonpor ensimade lared
el equipoque mas balones
pase sera el ganador.

15 Minutos

15 Minutos|

20 Minutos

ez —m

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar
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EAGLES VOLEY CLUB

23/06/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juego de saltarel
laso.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> ® 4 Z MmO

1. EL BROWLINVOL: Se ubican
dos grupos uno en cada linea
lateral, unode losgruposvaa
tenerbalones, los cualesal
sonidodel pitovaa lanzar,y
luegotendran que correrala
mitad de la cancha y sentarse
antesde que el otro grupo
agarre los balones.

3.BOTEBOL: en perejasuna
frenteala otraen laslineas
laterales,unadelasdosvaa
tenerel balonylo lanzaraal
centrode lacancha mientras
su compafieratendraque
correr a atraparlo sindejarlo
caer,cada nifarealizara5
lanzamientos

3.LANZA:cadanifiava a tener
un balon, y al sonido del pito
lovaa lanzarpor ensimade
lareddesdelalineade 3, la
ultimaenrecuperarel balon
y traerlo perdera.

15 Minutos

15 Minutos|

20 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar
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EAGLES VOLEY CLUB

30/06/2015

GRUPO

6

OBJETIVOS

[levar alainiciaciéon del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacidn cardiaca.
(mediante el juego de
congelados que consiste en
gue una nifia persigue alas
demasy silas toca tienen que
quedarce estacticas.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacién

20 Minutos

H > " A2 Z 0O

> Z=m

1. BASE:. encada esquinadela
cancha se ubican grupos de tres
nifias, y en el centrova a estar
una con el balén, cuando el profe
cuente treslosgrupossalena
correr y cambian de esquinasin
dejarse tocardel baldn que serd
lanzado por lanifadel centro.

2. ATAQUE AL CASTILLO:. Se
dibujauncirculo grande en cada
cancha, se colocan 5 conos. Uno
de losequiposvaa cubrir los
conosy el otro equipolosva
atacar. El grupo que ataca
derribarlos conos mediante
lanzamientos conel balén, yel
otro deberdevitarlo,enun
tiempode 5 minutos el equipo
gue mas conos tumbe ganara

3. LASUMA En el terrenode
juego cada unatiene unbaldn,
mientras que las demas estan
fuerade la canchay van decirlas
sumade dos numeros, las que
tienenbaldénlovanalanzaral
nimeroque da el resultado, solo
tiene 4 segundos paralanzar, si
elresultado esseistodasvana
lanzarel baldna laposicidn seis.

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos nifias tentld8n 2 minutos para hidratar

10 Minutos




EAGLES VOLEY CLUB

07/07/2015

GRUPO

A

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juegodela
carretilla, se hace en parejas
donde unole coge los piesal
otro para que camine enlas
manos)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> " 4 Z m 0O

1. MATAPOLLOS: Dos nifios,
uno a cada ladodelterrenoy
el restode nifilosenel
centro. Los de los extremos
lanzan el baldn hacialos del
centro. Cuando un nifioes
tocado, pasa al bando del
nifno que le tocé.

2.Sedivide elgrupoendos
partesigualesysesituana
ladoy lado de lacancha,cada

jugadoradebe lanzary

recibir el balonsolo
utilizandounamano quienla
recibao lalanze conlas dos
manos quedaeliminada.

3.EL SAPO: En parejas
cituadasenloslateralesdela
cancha se lanzaran el balon
entresiylaquereciba
debera hacerlo encoclillasy
lay sucompaneradebera
saltaral momentode lanzar
la que olvide los
movimientos seraeliminada.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > Z —

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifias tefan 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

14/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante eljuegodelalleva)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

=P x4 Z MmO

1.WOUSET: En parejas y de
espaldas vamosa lanzarel
balon por debajo de las piernas
con la manoderechay luego
por encimade la cabezacon la
manoizquierdase debera
recibir conla mano contraria
quienladeje caerhara punto
para su compafiero,ganaquien
complete 5puntos.

2. Todoslos miembros
deberanformaruncirculo. La
laborconsistirdenir
lanzandose el balon conuna
mano lo mas rapido
posible.sale deljuegoquienlo
deje caer.

3. Se hacen 2 equipos, cada
unode losequipostieneun
espaciode dondetiene que
tirar todas las pelotasal campo
contrario. El juego consiste en
tenerel menornumerode
balonesensucampo al
terminareltiempodejuego.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

- > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifiastéfdran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB 21/07/2015

GRUPO A

OBJETIVOS |llevaralainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA VOLEIBOL

MATERIALES|Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA DURACION

-Movilidad articular -Estiramiento ascedente
-Activacion cardiaca. -Hidratacion
(consimulaciondel juegode
encostalados,peroenvezde 20 Minutos
costal, utilizamos un balon que
sotenemoscon las rodillas.)

1. EL PONCHADO: Pero esta WL 15 Minutos
vezvan alanzarel balon con LB

la mano que tengan mayor "l B
dominio, las nifias que sean P k_ N s
tocadas, pasan a lanzar el ‘i"';

balon con las que estan tf ¥

ponchando. ‘; \

2. PASABOLA: Este juego T
consiste en que porparejas
tienenunbalon, yse ubican
frente ared desde lalinea
detres,y se lanzanel balon
amedidade que el vaya
pasandoy abanzandola
jugadorava corriendo, gana
la que mas lejos llegue.

15 Minutos

= > ™ A Z m 0O

3. Ubicada en lalineafinal .
cada nifiatiene un balony
al sonido del pito,lovana
lanzar hacia la mallael balon
que mas se aproxime sera el
ganador, mientras las otras
pagan con ejercicios.

15 Minutos

Estiramientoyvueltaala Hidratacion
calma 15 Minutos

= 3> Z =

NOTA: despuesde cadaejercicio los nifias teTﬂan 2minutos para hidratar 10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

28/07/2015

GRUPO

A

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juego del gatoy el
raton.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

= > =" =4 Z m 0O

1. Cara acara el grupose
encuentradividoendos ubicado
de espaldasal ladode la malla,
unode losgrupostiene los
balones, yal sonido del pitolos
van a lanzar hacia atras con una
solamano, pasandolas por
encima red, mientras el otro
grupointentaatraparlos, ganael
gue mas balonesatrapeen5
rondas.

2. En unode los camposde juego
devoleibol,en cadaesquinase
va a ubicar unanifia, el restoen
el centro, las nifias que estenen
la esquinasevana lanzarel
balon entre ellassindejarque
las del centrolo toquen la
jugadoraque toque el balon pasa
alanzarlo.

3.Sedivide el grupoendos, un
equipovaalanzar porencimade
lared,y el otro recive de
antebrazo,el equipo que menos
balones deje caergana.

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar
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EAGLES VOLEY CLUB

04/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante el juego de saltarel
lazo.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > =" =2 Z m 0O

1. LA LLEVA CON BALON:En
parejas cogidas de la mano, se
van a desplazarlibremente por
el campo de voleibol, mientras
una delas parejasvaa tenerun
balény selosvaa lanzara
cualquiera, laparejaque se
dejetocarquedalalleva.

2. Dentro delterreno de juego
sevan a colocar 6 conos en
distintos puntos, y cadauno
tendra un valor, lasnifiasvan a
estaren lalineafinal,yvana
tener3 oportunidades de
lanzarel balén, gana la nifia
gue mas puntos sume.

3.En grupos de 3 nifiassevana
ubicar2 defrenteauna
distancia de un metro cada
una, la otra va a lanzarel balén
y tendraque caer, en mediode
susdos compafierassin
tocarlas, cada nifiatendra 5
lanzamientos, ganaquientenga
mas aciertos

20 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifiastendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

11/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante carreras por
parejas.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > " 4 Z m 0O

1. ELAVION: Enuno delos
camposde lacancha, se dibujan
trescirculos, endiferentes
puntos, un grupo estaraalado de
los circulos diciendoles asus
compafieras a donde tienen que
lanzarel balén, para que el
lanzamiento seavalido tiene que
serporencimadelared sipega
dentro del circulo sera punto,
gana el equipo con mas puntos.

2. EL GUSANO: Las nifiassevan a
colocaren unafila auna
distanciade medio metrola
ultimavaa lanzarel balén por
arriba a la primera, mientras sale
a gran velocidadaubicarse enel
primerpuesto, el balénse regresa
ala ultimalanzado porabajo.

3.LA SUMA: Dividos endos grupos
unofrente a otro,unovaa tener
baldny el otro va a estar
enumerado, del 1al5 unadelas
nifas mencionaunnumeroylas
quetienenel baldontendran que
lanzarlo sin equivocarce.

20 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

18/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante carreras saltando
laso.)

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos

= > " 4 Z m QO

1. El grupo se va a mover
libremente porlacanchala
cancha de juego, cuandosuene el
pitouna de las nifias, agarra el
baldny lolanzara haciala otra
cancha, de forma inmediatase
desplazanadonde estael balén,y
la primeraque loagarre lovolvera
alanzar.

2. Sobre la linealateral se colocan
losconos,y enlaotralineavana
estarlas nifias con un balén cada
una, las cualesvana tratar de
golpearlos, lanifiaque mas conos
toque serala ganadora.

3. Conforman dos equiposde 5
nifascada uno,dondesevaa
realizarunjuego, donde solo
pueden lanzarel balén porarriba
delared con una mano, mientras
que el otro equipo tiene que
recibirel balénsindejarlo caer. El
equipo que mas balones
recepcione serael ganador.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > 2 =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

25/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

Ilevar alainiciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante el juego del gatoyel
raton.)

-Estiramiento ascedente

-Hidrataciéon

20 Minutos

=P " A Z MmO

= > Z =

1. LA LLUVIA: Se colocan los
grupos en canchasdiferentes,
cada nifiatendraen su manoun
baldn, al sonido del pito ambos
equiposempiezanalanzar
balones al campo contrario,y a
recogerlos que esténensu
campo para lanzarlos de nuevo
durante cinco minutos, ganael
equipo que menos balones
tengaensu campo.

2. enparejascon unbaldnse
ubicanenlas lineas laterales
cada una, en mediode lasdos
se coloca un conoy durante
cinco minutosvana lanzarel
balén para golpearel cono,
gana la que maslanzamientos
acierte.

3. losdos equipos estan
situados enlamismacancha, al
lado de la mallasobre la zona
de ataque van a estar cuatro
tarros, a la sefial del profe uno
delosgrupos lanzalos balones,
seguido del otro equipo, el
grupo que mas balones ubique
enlostarros ganara

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

01/09/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante el juegodela
chuspade aire. que consite en
hacer unacirculo cogidosde la
manoy una nifadentrodel
circulo cantando.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

= P> "R = Z m 0O

- > Z =

1. Una delas nifias se ubicaen el
centrode lacancha con un balén,
mientras sus compafieras forman
un circuloasu alrededor, ala
sefal del profe lasninasgiranyla
que estdaen el centroleslanzael
baldn, lanifiaque sea tocada pasa
al centro.

2. Al ladode laredse ubican
cuatro nifas, cada una conun
baldn, y numeradas de derechaa
izquierda1,2,3,4, al otro lado
sobre la lineade tres estan
pintados los cuatro nimeros en
diferenteorden, al sonido del pito
van a lanzarel baldn por encima
delaredtratando de ubicarloen
elnimeroque le corresponde,
cada jugadoratendratres balones
y solamente ganalaque mas
lanzamientos ubique

3. Un grupo de nifiasformaun
circulo cogidas de la mano enuna
cancha, lasdemas estan al otro
lado cada una con baldn, estaslo
van alanzary el otro grupo tiene g
moverse y tratar de que el baldn
caiga dentrodel circulo, rotan

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejercicio los nifias 'ﬁl}dran 2 minutos para hidratar

10 Minutos




Anexo 2. Fichas grupo A ENTRENAMIENTOS CON EJERCICIOS DE GOLPEAR EL

BALON POR ARRIBA (JUEGOS PREDEPORTIVOS)

EAGLES VOLEY CLUB 18/06/2015
GRUPO A
OBIJETIVOS |[llevar ala iniciacién del voleibol mediante juegos predeportivos
TEMA VOLEIBOL
MATERIALES|Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA DURACION

-Movilidad articular -Estiramiento ascedente
-Activacion cardiaca. -Hidratacion
(mediante el juegodelalleva.)

20 Minutos

1. REBOTE LIBRE: Se divide alos
alumnos de acuerdo al niimero
de balonesyse lesdejamoverse
libremente porel campo
rebotando el balén con ambas
manos, cada que suene el pito
aumentan lavelocidad, gana
quienrebote masrapido el balén
sin desviarlo

2. CARRERA DE TOQUES: Se
ubicandos filasdetrasde lalinea
final, la ultimalanzael balénal
airey logolpeacon ambas
manos, la primeraque se
encuentraenlafilasalea correr
y tiene que atraparel baldn, gana
la filaque primero atrape el
balén

3. Ubicadas enlas mismasfilas,
estavezla primeraserdquienva
a golpearel balén con ambas
manosy la ultima pasarapor el
medio de sus companieras
haciendo zig-zag paraagarrar el
baldn, lafilaque primero
detengael balénserael ganador

15 Minutos

15 Minutos

= o> ®m 83 Z m 0O

15Minutos

Estiramientoyvueltaala Hidratacién
calma 15 Minutos

= 3> Z =

NOTA:despues de cada ejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar 10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

25/06/2015

GRUPO

A

OBIJETIVOS

[levar alainiciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

B = ) = 2 -

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juego de
encostalados ,peroenvezde
costal sosteniendo el balén con
lasdos rodillas.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacién

20 Minutos

= > ™ 9 Z MmO

1. CAZARPALOMAS. Se dividen
dos equipossobre lacancha, a
cada nifiase le da unnudmero.la
primerade cada equipotiene el
balédnenlas manos. Alasefallo
lanzanal airey logolpeacon
ambas manos, gritan un nimero,
el jugadorcon el nimero sefialado
deberacogerel balénenun salto,
y pasara a realizarel ejercicio

2. Se dibujansobre lacancha
varios circulos, y dentrode uno
van a estarlas nifias, unajugadora
va a golpearel balédn con ambas
manosy lo enviaraadonde sus
compaferas mientras estas corren
a otro circulo para no dejarse
tocar del balén

3. En parejasycon baldn,sevan a
ubicarcada unaal ladode lared,y
al sonarel pitoquientengael
balénlolanzahaciaarribay
ambas saltaran para golpearlocon
ambas manosy enviarloal campo
contrario, la que mds balones pase
serdla ganadora

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion
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15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos




EAGLES VOLEY CLUB

02/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

Ilevar alainiciaciéon del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

=B =0 =2 —

-Movilidad articular

-Activacién cardiaca.

(mediante carreras de carretilla,
gue se hace en parejaselunode
pie le coje las piernas para que
su compafieracamine conlas
manos.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacién

20 Minutos

= o> ®m 49 Z mo0

1. Saque rapido. Se forman dos
grupos. En dos filasfrente a
frente alared, con la sefial del
pitovan a lanzarel balénal aire
y solamente unadelasdoslo
va a golpear, mientras laotra
sale a correr para cogerlosin
dejarlocaer,cada 6
lanzamientos cambian.

2. Se dibujantrescirculosen
una de las canchas, y las nifias
endos filasenel campo
contrariodesde lalineade tres
van a golpearel balénconuna
manoy lo van a ubicaren
algunodeloscirculos, quien
mas balones metaenlos
circulos serdla ganadora

3. PASE HACIA ATRAS: En dos
filasde espaldaalared, el
ultimovagolpearel balén hacia
atrds sin mirar adonde cae y
cuando el balén alla caido el
primero le dard lasefial para
que salgaa cogerlo, ganalafila
que primero atrape el balon

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

- > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar
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10 Minutos




EAGLES VOLEY CLUB

09/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante el juego de saltarel
lasoen parejasa lavez.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

o> " o= Z m O

1. Se colocan los conos enuno de
los campos de voleibolenlas
posiciones aproximadas que
ocupan los jugadores de un
equipo. El ejecutante vaagolpear
elbalénenelaire para tratar de
tumbarlos conos, laque tumbe
mas conos ganara

2. SACAGENTE. Se dividen en dos
equipos, unequipose colocade
espaldasenlalineadetresy el
otro enla cancha contraria, al
sonidodel pitovana golpearlos
balonesconla manoabiertapara
ponchar a sus compafieros, el
jugador que seagolpeadosale

3. BOMBARDEAR EL CUARTEL
ENEMIGO. Se coloca lamallaenel
suelo, enunode los campos, del
campo contrario los ejecutantes
se ubican detras de la lineade
ataquey ala sefial hacensaques
tratando de colocarlos balones
enelcentro delamalla, el
jugador que mas balones ubique
ganara

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar
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10 Minutos




EAGLES VOLEY CLUB

16/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular

-Activacién cardiaca.

(mediante el juego de lachuspade
aire, todos se toman de la mano
haciendouncirculoy unade las
nifiasen el centro, comenzamosa
girary ellaa cantar.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

o> "= Z m 0O

1. BALON VOLADOR. Se colocan
dos equipos frente afrente detras
delas lineas de ataque. Cada
jugadoratiene unbaldn,ala
sefal todas golpean el balén con
una mano,y alanifiaquenole
paseirasaliendodel juego

2. LANZAMIENTO AL VUELO. Se
coloca uncono aun metrode la
redy se ubicaa unajugadoracon
el balénenla manosobre el
cono. A la sefial lanifiadebera
lanzarel balénsobrelared
consiguiendo lamayordistancia
posible.Se miden las distancias
de cada grupoy se suman.
Ganara el grupo que mas
distanciatenga

3. TUMBA PELOTAS. En lalinea
central se colocan los balones, las
nifias ubicadas detrasdelalinea
de ataque con un balén, lovan a
golpearconuna mano tratando
de tumbar los balones del centro,
la gque mas balonestumbe en 3
intentos gana

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > Z = m

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifas tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

23/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

B =0 = 2Z

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(mediante carrerasde relevos.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

H o> " 49 Z mH O

1. Las nifias se ubican encirculo en
la canchay enel centroun baldn,
el profesordice el nombre de una
nifiay esta coge el balényleda
un golpe conla manodiciendo el
nombre de otra companeraquien
tendraque salircorriendo porel
balény traerlode nuevoal centro
para volvera empezar

2. BALON NUMERADO: dos
equiposen hileras pororden
numeérico detras de las lineas
finales, enfrentados; se dira un
numero al tiempoyun jugador
lanzarael balénsobrelalinea
central, losjugadores numerados
saldran corriendo a recoger baldn:
el que lo consigasuma puntos

3. Cada nifiava a tenerunbalén
ubicadaenfrente delared, al otro
lado estala compaiieraylevaa
decira que zona dela cancha
tiene que lanzarel balénconun
golpe porarriba, luego
intercambianylajugadoraque
mas balones ubiqueseraquien
gane

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > 2 =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacidon

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos ninastendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

30/07/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante el juegodelalleva.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

= o> x4 Z moQ

1. Con lareddevoleibol sujeta
sélo por suextremoinferiory el
extremo superior colgando hacia
el piso, ubicamos dos equiposen
la cancha. Y desde atrasde lalinea
de ataque cada nifava a golpear
el balén por arribatratando de
pegarle alas nifnas del otro equipo
que se encuentran agachadas
cubriéndose conlared

2. En grupos de cuatro nifas,
forman un trianguloy una se ubica
enmediodeél, lasotras tresvan a
rebotarel baldn hacia el suelo,y
cuandoeste enelairela nifiaque
estden el centrolova a golpear,
cada tres golpescambiala
jugadoradel centroy gana quien
menos balones deje caer

3. Las niflas estan ubicadasendos
filas al frente de lamalla, unade
lasfilasva atenerbalényconla
sefial del profe van a golpearel
balon por arriba, mientraslaotra
filasale corriendo paraatrapar el
baldn, lafilague mas lejoslance el
balén gana

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacién

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

06/08/2015

GRUPO

A

OBIJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular

-Activacién cardiaca.

(mediante el juegode lagallina
ciega, le tapamoslosojosa una
de las nifias con un paiueloy ella
asi tendra que salircorriendo
atrapar a sus companeras.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

B> " A Z m o0

1. dos equipos se situan aambos
extremosde lacancha, cada una
numeradadel 1 enadelante,enla
red esta el profesorquienvaa
decirun numero, ylanzarael
balén al aire, lanifiaque tengaese
numero saldraa correry tendra
que golpearel balén porarriba, el
equipo que mas balones
intercepte es el ganador

2. elinfiltrado. Cadagrupoestaen
un ladodela cancha, y unodelos
integrantes del equipo contrario,
ambos grupos desde lalineade
tresvan a golpearel balén con
una manoy enviarloala cancha
contraria, el grupo no pueden
dejarque elinfiltrado agarre el
balén

3. se ubicandetrasde la lineafinal
endos filas, el primero de cada
equipo alasefal sale corriendo
hasta lalinea de tresy golpeael
balén por encimadelaredy pasa
por debajo pararecogerlo, el
primero que llegue al grupoganay
suma punto

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacidon

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejercicio los nifas tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

13/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

Ilevar alainiciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacién cardiaca.
(mediante el juego del
ponchado.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacién

20 Minutos

H»> =" A Z om0

1. ATRAPABALONES: engruposde
cuatro nifias, se ubicanfrente ala
redy al otro lado estan sus
compafieras que vana lanzarel
balén porencimadelamismaa
distintos puntos de lacancha, la
nifa que mas balones agarre sera
la ganadora

2. En parejas conbaldn, una nifia
va a rebotar el balén contrael
sueloylaotrasindejarlocaerlo
va agolpearporarriba con la
mano abiertadirigiéndolo al punto
que su compafierale diga, ganala
nifaque mas balonesacierte

3. Se ubicanlosdosequiposenla
mismacancha sobrela lineade
ataque, y solamente unajugadora
de cada grupotiene balén, al
sonido del pitolanzan el balénal
airey logolpean, el profesorva
marcando donde cae cada balén,
cuandoterminentodaslas nifias
de lanzar comparan los puntos
marcados y ganael equipo que
mas lejos hayaenviadolos
balones

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

20/08/2015

GRUPO

A

OBIJETIVOS

Ilevar ala iniciacion del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular

-Activacion cardiaca.

(mediante el juego de la lleva en
parejas.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

= > " 49 Z m Q

1. LA TORRE: Un jugador de cada
equipo se sitla en un circulo en
uno de las canchas, los demas
estan al otro lado de la red, cada
deportista tiene un balén y lo van
a lanzar a su compafiero del
circulo, este lo tiene que recibir sin
dejarlo caer, gana el equipo que
mas balones coloque en el circulo

2. En grupo de tres, unova a
golpear el balén por encima de la
red y enviarlo a donde estan sus
compafieros quienes tienen un
plastico estirado para devolver el
balén de nuevo a la otra cancha sin
dejarlo caer, gana el equipo que
mas balones pase

3. Se colocan seis aros en un lado
de la cancha, al otro lado en dos
filas estan las nifias que van a
lanzar balones por arriba a
cualquiera de los aros, en el aro
que caigan mas balones se iran
retirando hasta que quede uno
solo, y el grupo que mas balones
acierte en él gana

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > 2 =

Estiramiento y vuelta ala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 27/08/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca.
(carreras de relevos.)

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

20 Minutos

= o> ®” = Z m O

1. Las nifas forman un circulo, en
el centro hay una compafiera con
baldn, a la cual le van a decir un
nombre de alguna del circulo, la
del centro tendrd que golpear el
balén por arriba y enviarselo a
guien nombraron, si el baldn le
llega exacto esta tendra que pasar
a lanzar, si no la del centro seguira
intentando con otras compafieras
hasta que lo logre

2. En grupo de tres, un jugador
sostiene un aro al lado de la red,
mientras que en cada cancha en la
linea de ataque los dos jugadores
golpean el baldn por arriba para
pasarlo por del aro, cada 5 golpes
cambian de lugar, gana quien mas
balones pase por el medio

3. En una de las paredes se dibuja
puntos con diferentes valores
numéricos y en parejas van a
realizar golpes por arriba con el
baldn tratando de acertar en los 4 6
puntos, cada jugadora tendra seis '
saques, al final se suman los
puntos, ganara quien mas puntos
haya acumulado

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= > Z =

Estiramiento y vuelta ala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

03/09/2015

GRUPO

A

OBJETIVOS

llevar ala iniciacién del voleibol mediante juegos predeportivos

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular

-Activacion cardiaca.

(mediante el juego del gato y el
raton pero por parejas cogidos de
la mano.)

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

20 Minutos

= o> " = Z m O

1. En la linea de centro se colocan
diez balones, cerca de la linea de
ataque se ubican cinco jugadores
que van a golpear el balén por
arriba para tratar de impactar los
balones de centro, a un metro de
la linea de centro van a estar
cuatro compafieros que lo van a
evitar recibiendo los balones para
desviarlos

2. ELPORTERO: Junto a lared se
coloca un jugador quien va a tratar
de agarrar los balones que envian
sus comparieros con un golpe por
arriba desde la linea final, al
jugador que le atrapen el
lanzamiento pasara hacer de
portero.

3. En parejas y arrancando desde
lalinea de tres van a golpear el
baldn por arriba pasandolo por
encima de lared, después de cada
golpe a medida q avance el balén
asi mismo va retrocediendo el
jugador, quien llegue primero a la
linea final pasando todos los
saques

15 Minutos

15 Minutos

15Minutos

= 3> Z =

Estiramiento y vuelta ala
calma

Hidratacién

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 Minutos
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Anexo 3. Fichas grupo B ENTRENAMIENTO TRADICIONALES

EAGLES VOLEY CLUB

16/06/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (4
minutos

detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos

= > " =2 Z m 0O

1. Ubicamos alos deportistas
frente alamalla,paraque
hagan desplazamientos
lateralesde frente y de
espaldaen posicion basica
delalineadesaqueala
malla.

2. En parejasycon un balon,
hacenlanzamientos conuna
mano,luego conambas,de
lineaalinealateral primero
porensimadelacabezay
luego con un rebote.

3. en parejas situadas cada
una enlalinealaterallaque
tiene el balonsevaadirigira
la compafierarealizando
toque de antebrazocon la

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

18/06/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

I
N
I
C
I
A
L

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (4
minutos

detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > =™ 9 Z m 0O

1.En parejas cituadas cada
unaenlalinealateral, la
quetieneelbalonsevaa
dirigiralacompafera
realizandovoleoconla
posicioninicial

2.En las mismas parejas una
deportistase ubicaenla
mallay laotra enlalineade
saque con el balonelcual va
arealizar 10 saques por
debajoysu companferalo
recibiraenantebrazo

3.En parejas por todaslas
canchavan arealizartoques
libresyaseade antebrazoo
voleo, haciendoun
desplazamiento.

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifis3tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

23/06/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

[levar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (4
minutos

de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> " 4 Z m Q0

1. Realizarpases con los
antebrazos por parejas,
contar el numero de pases
que consigue sin que se caiga
la pelota.

2.Un compafierose pone de
espaldasenposicionde
antebrazo, ya lasefial del
pitose volteay seva a recivir
el balon que su compaiera
le lanze, cadajugador vaa
recivir3 seriesde 10

3. por parejasunosaca
varios balones de seguido
mientras el otro recive de
manerasimultaneaen
antebrazo sin dejarlos caer.

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 25/06/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

[levar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (4
minutos

detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > ®m 49 Z MmO

1. Ubicar 6 conos enformade
zig-zag, donde el jugador
realizaraun desplazamiento
lateral pormediodeellosy
encada conorecivirade
antebrazounbalondirigido
por parte de sucompaiiero.

2. Formamos grupos de 5
jugadorasunadeellasvaair
al centroy las otras formaran
un circulo alrededorylanzaran
balones paraque ella que

se encuentraenel centro
reciba,girando en posicion de
las manesillas del reloj.

3. formamos dos grupos
igualesquevana jugarun
partidode dos setsde 10
minutos cadasets donde solo
se admite el golpe de
antebrazo, sin ningun otro

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos

153




EAGLES VOLEY CLUB

30/06/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (4
minutos

de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> =" g Z om0

1. lday vueltaconel balon
devoleibol dandotoques
con la palmadela mano
abierta.

2. lday vuelta pasarel balon
de unamano alaotra
mediante toques con
la palmadela manoabierta

3. todos los miembros del
equipoenfilase pasanel
balon haciaatras pordebajo
delas piernas, ylaultima

va arealizarunsaque por
arribay pasaal principio de
la fila.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= 3> Z = '

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

02/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

B =0 =2 -

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

Ho»> =™ a3 Z om0

1. Con la red como obstaculo
y el campo delimitado realizar
repeticiones de saque por
arriba

2.Se ubicanenlalineade
saquey al sonar el pitouno
por unorealizaunsaque por
arriba y lova a dirigiradonde
el profesorle diga

3. Ubicamos a los jugadores
enlalineadesaque,yvana
dirigirel sague porarriba solo
alas posiciones 2,3,4
mientras el restodel grupo
recibe de antebrazo

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > 2 =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos nifiastendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 07/07/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos

= o> =" g5 Z MmO

1.Ubicamos alos jugadores
enlalineadesaque,yvana
dirigirel saque porarriba
soloalas posiciones 5,6,1y
los demas deportistas
reciben de antebrazo.

2. Con los pies estaticos sin
moverse, en parejas,
situadosa dos metros uno al
frente del otro, dartoques
de antebrazo cada uno con
balonsinrealizar pases, gana
quien mas toque da.

3. Se divide el grupoendos
partesigualesysejugara un
partidode dos setsde 10
minutos cada sets
practicando el saque por
arriba.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 09/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA DURACION

-Movilidad articular -Estiramiento ascedente
-Activacion cardiaca (5minutos -Hidratacion
de trotre alrededordela

cancha 15 Minutos

H o> "o Z om0

1. Con los pies estaticossin
moverse, en parejas situadosa
dos metros uno al frente del
otro dan toque de voleo, cada
unocon un balonsinrealizar
pases gana quien mastoques
da.

15 Minutos

2. Con las parejas anterioresy
cituadasde la mismaforma
perocon un solo balon realizar
pasescon losantebrazos
contando el numero de pases
sinque se caiga el balon al
suelo.

15 Minutos

3. Con base enel ejercicio
anteriorcambiamos el gesto
ya no lovan hacerde
antebrazosi no de voleo.

15 Minutos

= > 2 -

Estiramientoyvueltaala Hidratacion
calma 15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifias tendran 2minutos para hidratar 10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

14/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > =™ 5 Z m 0O

1. En parejasycon un solo
balonvan arecibirde
antebrazoy a enviardevoleo
controlandotantola
recepcion como el envio

2. Por parejasunolesaca a
otro balones seguidos
mientras que este recepciona
con antebrazo.

3. Por parejasunode los dos
deportistasse vaa sentaren
los brazos,vanairenposicion
de voleo para recibirel balon
gue sera lanzado porsu
compafieroel cual se
encuentrade pie.

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos nifas tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

16/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

H o> =" 4 Z om0

1. Realizartoque libre de
antebrazo en parejas por
toda lacancha.

2. En parejasconuna
distanciade dos metros entre
cada uno, se vana lanzarel
balony unarecibe de
antebrazoy laotra pasa de
voleo, cambiando de lugar
cada 15 golpes.

3. Se divide el equipoendos
partesigualesyse jugara un
partidode dos setsde 15
minutos cada uno,utilizando
elvoleoyelantebrazo

15 Minutos

10 Minutos

30 Minutos

> 2 -

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

21/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= > "™ 49 Z m 0O

1. En ungrupo de tres
deportistas ubicadas dentro
dela canchavan arecibirel
saque aplicando el K1
laN-1recibe de antebrazo

la N-2pasa de voleo

la N-3remata

cada grupo recibe 5 balonesy
son5 grupos

2. En parejasyal frente dela
reduno de cada lado vana
saltary a tocarse las manos
de ambas sintocar la red
partiendoentrote desdela
linea3

3.dividirel grupoendos
equiposyjugarun partidode
dossetsde 1o minutos cada
uno pero con lacondicionde
gue cada jugadatiene que
aplicarel K1si nolohace no

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 23/07/2015
GRUPO B

OBJETIVOS |llevaralainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional
TEMA VOLEIBOL

MATERIALES |Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

B> " oA Z MmO

1. los jugadoresformanuna
ileracada unocon un balonen
la posicionN2delacanchay
un solojugadorse ubicaraen
la posicion N3 losjugadores
dela posicion N2lanzaran el
balon al compaferodela
posicion N3y este en posicion
devoleoselosdevolberapara
rematar, luego pasan al punto
N3 para rematar por centroy
por ultimo al punto N4

2. Inducion tecnica por parte
del entrenador paraexplicarel
sistemade juego ofencivo,
que son jugadoras reciviendo
y lavezrematandoy 2
jugadores de levantadoras que
siempre se vana cruzar

3.Se divide el grupoen2y se
juegaun partidode 2 setsde
10 minutos cada uno
.implementando el sistemade

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB 28/07/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular -Estiramiento ascedente
-Activacion cardiaca (5minutos -Hidratacion

detrotre alrededordela
cancha

15 Minutos

= > ”" 2 Z2 H O

1. Formamos grupos de 6
personasy las ubicamos
dentrode la cancha,formando T
una posicion basicatres g delarueru oo { -
(purts)
adelanteytresatras, donde el st
colocador estara de saguero o) o s v
para que ala hora del saque ek f s
pase al centro pase a de lared
haciendo unafiltracion para
levantarle al cualquier
compaiiero que se encuentre
adelanteenlalinea de 3,y el
levantadorlo haradesde los
puntos 2,3,4 el sistemasera
efectivoy de manerainicial
cuando el profesor lanze el
balon.

delartero centro

zaguero derecho
(armadar U opuesta)

2. Conlos mismos grupos se
realizaraun partido pero solo
valiendolos puntos que se
realizen utilizando el 5-1el
equipoque noimplementela
tactica perdera

3.sedivide el equipoendos
para un parttido libre.

.

et

=yl

)
|

15 Minutos

20 Minutos

15 Minutos

™ > Z = '

Estiramientoyvueltaala Hidratacion
calma

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias teHtfran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

30/07/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

=0 = 2Z =

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> =" g Z m 0

1. Tomando las posiciones
enlacancha se designaraa
cada jugadorun rol sea
punta, levantador o central
cuando cada unotengaclara
la posicion que debe tomar
sereuniranenelfondode
de la cancha el profesordara
la orden para ubicarceenla
posicion, este solodarael
nombre de la posiciony dara
un petode colorque los
distinga

2. cuando cada alumno este
ensu posicionel profesor
lanzarael balonalgunode
losdos equipos aunode los
equiposeste lorecibiracon
ambas manosy lolanzara
para que el armador lo
reciva.

3. el profesordentendrael
juegoyexplicarael
enfoque,unavezentendido

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

=~ 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias tqpdran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

04/08/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

= = ) = 2

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= P> ™ =1 Z m QO

1. Se divide el equipoendos
unose va a dedicarsoloa
realizarsaques, y el otrose va
a preocupar por recibirbieny
poder formar el 4:2 cada
grupose rotaracada 5
minutos.

2. Despuesde haber
practicado un poco el sistema
4:2 haremos que los
jugadoresjueguenun partido
proponiendo sus propias
tacticas y deliberando cuales
son las falencias del equipo.

3. Dividimos el grupoendos
partesigualesyvamosa
realizarun partido de dos sets
de 10 minutos cada sets

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= B> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cada ejercicio los nifias teqylfan 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

06/08/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> " 4 Z m 0O

1. En parejasunadefrentea
la otra, van arealizarsaltosy
con las manos estiradas se
van a golpear palmacon
palmaaplicando un poco de
fuerza

2.En esa mismaposicion
peroyacon un balonvana
realizar el mismo gesto, pero
estavezmoviendose
lateralmente, uno sostiene el
balon mientraselotrolo
golpeaconambas manos

3. ubicados enlas mismas
parejasvana estara 2
metros de distanciay se van
alanzar el balonporensima
de la cabezapara realizarel
gestode bloqueo

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio los nifias temisran 2minutos parahidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

11/08/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= P> ®m =43 Z moO

1. Dividimos el grupo endos
partesigualesy enunlado
delacanchauno delos
gruposva a rematary los que
estenal otro lado, en parejas
van a bloquear.

2. En parejasyde frenteala
malla, primerovan a saltar
con los brazos porencimade
laredsintocarla, diezsaltos
por cada uno, primero con
balony luegosinbalon.

3. Todos se pasan a un lado
de la canchay ubicados
frenteala mallavana
bloquearlosremates que
vengan del otrolado
realizado pordos
compafieros.

20 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias fiétdran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

13/08/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

Ilevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

\Y

OLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

B = ) = 2

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos

= P> ™ -4 Z MmO

1. En parejasdesdelalinea
finalvana irtrotando juntas
al centrode lamallay van
hacer bloqueoalamismavez,
luego realizan desplazamiento
lateral y van hacer bloqueo en
las puntas.

2. unjugadorse colocaraen
cubitopronoyelotro de
frente con el balon, alasefial
del pito, se va a levantary se
coloca enposicionde
antebrazo para recibir, lo
mismo ara sentadoyluego
arrodillado, por cada posicion
seva a realizar 10 golpes.

3. Dividimos el grupoendos
partesigualesyvamosa
realizarun partido de dos sets
de 10 minutos cada sets
realizando remate y bloqueo.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

=~ 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cadaejerciciolos niﬁasjfle‘%dran 2minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

18/08/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
detrotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

o> " A Z m0

1. En parejasrealizar
movimientos con balon,
primero con una mano luego
con lasdos, endistintas
formas, rebotes,
lanzamientos, etc.

2. En parejaunafrenteala
otra a unadistanciade 4
metros donde unade las dos
lelanzaelbalonalaotraa 2
metros de distanciay estoen
desplazamiento hacia
adelante tendraque recibir
de antebrazo, 10
lanzamientos porcada
jugador.

3. siguiendoel ejercicio
anterior ubicamos dos conos
alamismadistanciayahora
realizamos desplazamiento
lateral y recibe de antebrazo

15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio lod 48ias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

20/08/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

-Movilidad articular

-Activacion cardiaca (5minutos

de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

B> "4 Z moO

1. En parejasserealiza
contro Ide antebrazo
partiendo desde laposicion
incial sindejarcaerel balon
solo antebrazo.

2. Formamos dos equipos
con losjugadoresy
empezamos un juego pero
solocon el gestode
antebrazo, realizaremos dos
setsde 10 minutos nose
permitiraotro gestosoloel
delsaque.

3. con los mismos equipos
vamos a realizarun partido
de 2 setsde 10 minutos cada
uno pero ahorasisevana
utilizartodos los gestosy
tacticas aplicados al voleibol

15 Minutos

20 Minutos

20 Minutos

- 3> 2 =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA:despuesde cadaejercicio Icﬁgiﬁas tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

25/08/2015

GRUPO

B

OBIJETIVOS

llevar alainiciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

B =0 = Z -

-Movilidad articular

-Activacion cardiaca (5minutos

de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

> ™S4 Z m O

1. En unailerafrenteala
mallaenla posicion 2
entramos dando los 3 pasos
y saltamos en posicion de
remate perosinbalon, luego
por centroy por ultimoen4

2. Se ubicaen parejascon un
balony de unalas
deportistaslevaalanzarel
balon por encimade lared
para que la otra deportistale
de un golpe saltando desde
una posicion estatica.

3. Partiendo del mismo
ejercicioanteriorestavezel
deportistaque vaa rematar
tendraquerealizaruna
entradacon los tres pasosy
saltando desde unaposicion
estatica para golpearel
balon
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15 Minutos

15 Minutos

15 Minutos

= 3> Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cada ejercicio los nifias tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos
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EAGLES VOLEY CLUB

27/08/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos
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1. Todos los deportistas van
aformarunahileraenla
posicion2yunovaairal
centro hacer el papel de
levantador,quienlevaa
lanzarel balony el que se
encuentraenlafilarecibira
de antebrazoy realizarala
entradaal remate esperando
a que su compafierose lance
y poderejecutarel golpe.

2. Ubicamos tres balonesal
lado de la mallaen posicion
2,3,4 y cada deportista
tendraque realizarun
remate con cada uno, pero
antesdeberahacer10
abdominales.

3.Sevaadividirel grupoen
dos partes iguales parajugar
un partidolibre.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos

= > Z =

Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejerciciolos nifias tE51dran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB 01/09/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

llevar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICA

DURACION
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-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente
-Hidratacion

15 Minutos
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1. En ungrupo de tres
jugadores partiendode la
lineafinal llegaran ala malla
entres golpesantebrazo,
voleoyelultimogolpe esde
remate este ejerciciolovana
realizarporzona 2,3,4
respectivamente.

2. En parejas conun balonse
ubican frente alamallauno
delosdos va arealizarel
papel del levantador,
mientras que el otro hace la
entradala remate
empezando porlazona?2,
luegocentroy porultimola
zona 4,cada unotendraque
realizar 10 remates porcada
zona.

3. Forma equiposde 4
jugadores paraun partido.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos
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Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despues de cadaejercicio IquQiﬁas tendran 2 minutos para hidratar

10 minutos




EAGLES VOLEY CLUB

03/09/2015

GRUPO

B

OBJETIVOS

[levar ala iniciacion del voleibol mediante el entrenamiento tradicional

TEMA

VOLEIBOL

MATERIALES

Balones de voleibol,malla,conos,cronometro, cancha de voleibol y material humano

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

GRAFICA

DURACION

-Movilidad articular
-Activacion cardiaca (5minutos
de trotre alrededordela
cancha

-Estiramiento ascedente

-Hidratacion

15 Minutos

= o> =" oA Z om0

1. Se organizan
individualmentey practican
con el balon antebrazo (sin
golpearlo),luegolanzary
coger el balon, conambas
manos en el mismositioy
luego caminando lanzarel
balon, y de rebote cogerloen
posicionde recepciony
lanzarlo arribaasi
sucesivamente.

2. En parejassituarse frente a
frente, con
desplazamiento,recepcion con
rebote enel piso, uno
retrocedey el otro avanzaal
llegaralalineade fondose
hace lo contrario.

3. Luego endosgrupos enla
red, se recepcionapasandoel
balon por encimade lared.

15 Minutos

15 Minutos

20 Minutos
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Estiramientoyvueltaala
calma

Hidratacion

15 Minutos

NOTA: despuesde cada ejerciciolos nifias tenpglgan 2 minutos para hidratar

10 minutos
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