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LISANDRO MATIAS

(Los LULULI)

Es el esfuerzo de cada uno por lograr el objetivo lo que resulta
admirable, pero todo sacrificio siempre necesita de alguien a
quien ofrecérselo. Cuando la soledad te agobie hazlo por ti
mismo que eres unico e irrepetible. Ya llegara el momento de
entregarlo a alguien y entonces el mérito sera completo.

(José Luis Arévalo)
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INTRODUCCION

El Véleibol fue creado y desarrollado en sus comienzos pensando en un

aspecto preponderadamente recreativo. Historicamente naci® como una
actividad recreativa, que no tuviera contacto fisico entre los participantes
destinada a personas adultas.
Aunque la expansidon explosiva del Voleibol en el mundo, en los Ultimos
tiempos, lo convirtid en un deporte que se juega a muy alto nivel competitivo
producto de la preparacidon y entrenamiento intensivo por parte de los
deportistas.

Como actividad recreativa es un juego interesante de jugar y facil de
aprender que requiere de un equipamiento muy sencillo. Es un deporte que no
es de contacto reduciendo el peligro de lesiones, lo pueden practicar gente de
todas las edades, de ambos sexos, en forma separada o conjuntamente. Se
puede jugar al aire libre sobre césped, arena, o en un gimnasio. Por sus
caracteristicas este deporte es de facil adaptacion para los diferentes grupos de
participantes, permitiendo la posibilidad de modificaciones reglamentarias en
cuanto a las dimensiones de la cancha, altura de la red, nimero de toques por
equipo, caracteristicas de los toques al balon, etc.

Para la Educacion Fisica desarrolla el espiritu competitivo al igual que el sentido
cooperativo del juego necesariamente en equipo, con el consecuente desarrollo
de las cualidades positivas para el caracter.

Puede ser una actividad formativa, una actividad recreativa relajante o
altamente competitivo requiriendo un alto nivel de preparacion.

Consecuentemente adquiere particular importancia el conductor de la actividad
y los medios (ejercitaciones, juegos, etc.) que utiliza para el desarrollo de la
misma debiendo, en la medida de sus posibilidades, reunir las siguientes
condiciones:

1.- Correspondencia entre el conocimiento teorico y el practico: El vdleibol en
un gran sector de la Argentina se ve tedricamente y se ve mas rebuscado y
fuera de la realidad que en la practica.

Entonces en los papeles el Voleibol es una cosa y en la practica otra. No se
trata de dividir entre ciencia y practica, lo que pasa es que un entrenador debe
saber todo y eso no es dificil, es necesario ser dedicado e inteligente. Lo que es
muy dificil es saber elegir del todo, qué método, que palabra dirigir a un
jugador, que competencias, como armar el equipo, etc. De todo ese
conocimiento équé es lo que se elije?

Nuestros entrenadores tienen una informacion tedrica increible y asombran en
cuanto curso internacional asisten, pero que tengan informacidon no quiere decir
que sean buenos entrenadores. Lo mas importante para un entrenador es saber
manejar las llaves que le abran las puertas de los problemas. (Julio Velazco)
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2.- Modestia: No acepto nombrecitos sin pasado ni actualidad que opinan con
una soberbia tal como si fueran entrenadores que formaron grandes jugadores
y equipos.

Tienen un desconocimiento tan grande de lo que es hacer un trabajo que sus
opiniones resultan irrespetuosas, improcedentes, carentes de valor e insolentes.
Estos “ignotos” deben aprender de los grandes maestros, escucharlos con
humildad y trabajar mucho mas en los gimnasios (Carlos Picarelll).

3.- Investigar y utilizar lo probadamente correcto: Indagar constantemente en
toda la informacién referida al Voleibol y copiar lo bueno que se hace
adaptandolo al medio y a la realidad del momento y a las posibilidades del
equipo y de los jugadores propios no es una falta que deviene en pecado.
(Alfredo Santori)

4.- Experiencia: Toda ejercitacion (y es el nlucleo de este trabajo) es solamente
una guia (sin ser cada una de éstas la solucion de todos los problemas), ya que
todas ellas pueden ser modificadas o combinadas entre si, de acuerdo a las
condiciones y necesidades del grupo y a los niveles de exigencias propuestos
por el profesor, quedando librado a su imaginacién y experiencia la creacion de
ejercitaciones que favorezcan el proceso de ensefanza — aprendizaje.

La experiencia no se ensefa, SE TRANSMITE, y se consigue en el
gimnasio y en los campos de juego a través del trabajo diario. (Alfredo
Santori)
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Nadie llega a ser grande sin el pequeio aporte de todos (Anénimo)

1.CIRCUITOS

. Recorridos
. Circuitos en parejas
. Entrenamiento en circuitos
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Circuito Fisico n° 1

1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
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Iniciacion. Desplazamiento a tocar las lineas laterales de la cancha. 4 veces cada
linea.

Realizar 5 extensiones de brazos.

Saltar al bloqueo en las posiciones 3, 2, 3y 4.

Pasar entre las partes de un cajon

. Saltando sobre ellas

. Corriendo o saltando en zigzag

. Pasando por dentro, etc.

Rol adelante o caida lateral sobre una colchoneta
Realizar 5 saltos en zigzag con piernas juntas

Rol adelante o caida lateral sobre una colchoneta

Saltar 6 veces a un lado y otro de un banco u obstaculo

Circuito Fisico n° 2

1.

O,
(2)
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Iniciacion. Desplazarse a cada una de las lineas laterales acostandose decubito
dorsal fuera de la cancha. 3 veces en cada linea
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Realizar 5 extensiones de brazos despegando las manos del piso dando una
palmada antes de apoyarlas nuevamente

Saltar a bloquear en las posiciones 3, 2, 3y 4

Realizar 5 abdominales

Realizar 10 saltos con dos piernas juntas con un medicine ball sobre la cabeza
Realizar una caida lateral con rolido hacia la derecha

Ejecutar 5 saltos llevando rodillas al pecho

Realizar 5 extensiones de brazos

Arqueo en posicion decubito ventral elevando simultaneamente brazos y piernas. 5
veces

10. Realizar una caida lateral con rolido hacia la izquierda

Circuito Fisico por parejas n° 3

N =

Iniciacion. Pasar una medicine ball por encima de la red saltando

Pase de pecho de basquetbol con una medicine ball

Acostado decubito dorsal, levantarse y lanzar una medicine ball al compafero,
quien realiza el mismo trabajo abdominal.

Salto en extensidn con un peso sobre la cabeza iniciando con una flexion de rodillas
de aproximadamente 90° a 1000

Pase de voleibol en posicidon decubito ventral

Subir y bajar de un banco de aproximadamente 50 cm. Con piernas alternadas.
Paso del test de Harvard

Circuito fisico por parejas n° 4

1.

N

o

Un jugador en posicién de banco, el compafiero lo salta de frente a uno y otro lado
con piernas juntas. 15 veces

En posicion de carretilla realizar 5 extensiones de brazos

En posicidon decubito dorsal con piernas flexionadas y sostenidas por el compafiero,
realizar 20 abdominales

En posicidon decubito ventral elevar simultaneamente piernas y brazos repitiendo 20
veces

Realizar 5 caidas frontales

Un jugador en posicion de banco, el compafiero pasa por debajo de él reptando 10
veces
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7. El ejecutante sentado con las piernas semiflexionadas y la planta de los pies
apoyadas en el suelo de la manos, el compafero sostiene de las manos. El
ejecutante realiza un arqueo con un golpe de cadera hacia delante

8. Girar alrededor del compafiero quien se encuentra en posicion decubito dorsal con
piernas y brazos separados

Circuito fisico individual n® 5

1. Realizar 3 pequefos saltos con rebote de tobillos y 3 extensiones de brazos. 5

repeticiones

Abdominal inferior 10 repeticiones

3. Desde la posicion cuclillas con las manos apoyadas en el piso, saltar en extension
hacia atras manteniendo las manos apoyadas, volver a cuclillas y desde alli saltar
en extension. 5 repeticiones

4. Arqueo secante recargando el peso del cuerpo sobre los brazos. 10 repeticiones

5. 10 saltos al bloqueo iniciando desde la posicién sentados

6. Abdominal inferior 10 repeticiones

N

Circuito Fisico n°® 6

1. Iniciacion. Adopcién posicion basica

2. Caida lateral con rolido hacia la derecha

3. , 4., 6., 7. Salto al bloqueo

5. , 9. Caida frontal en secante

8. Caida lateral con rolido hacia la izquierda
10.Adopcidén de una posicion basica de defensa
11.Caida lateral con rolido hacia la derecha
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Circuito Fisico n°® 7

Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
Salto al bloqueo
10. Caida frontal hacia delante

wWONOUThWN =

11. Adopcion de la posicidn basica de defensa

Iniciacion. Caida frontal hacia delante
Caida lateral con rolido hacia la derecha

12. Caida lateral con rolido hacia la izquierda
13. Caida lateral con rolido hacia la derecha

Circuito fisico n°® 8
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1. Iniciacion. Dos saltos al bloqueo, uno de cada lado del aro de basquetbol, con

desplazamiento lateral
2. Realizar 4 secantes o caida frontales
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3. 4.Y 5. Saltar al bloqueo con técnica defensiva
6. 7.y 8. Saltar al bloqueo con técnica ofensiva
9. Multisaltos de coordinacién

10. Idem estacion 1

11. Realizar dos secantes o caidas frontales

12. Realizar 5 saltos rodillas al pecho girando

Circuito fisico n°® 9
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Iniciacidn. Realizar 6 caidas laterales

Realizar 8 saltos con piernas separadas y extendidas

Realizar 10 abdominales

Realizar 4 medialunas

10 saltos llevando rodillas al pecho

6 secantes o caidas frontales

10 espinales

Saltar al bloqueo en cada posicion delantera y realizar una caida frontal hacia atras
pique de velocidad hasta el final de la cancha

O O
® A

/
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Circuito fisico n°® 10

v

o O,
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Iniciacion. Avanzar saltando llevando rodillas al pecho

Idem anterior tocando talones atras

Idem anterior llevando piernas separadas y extendidas adelante
Realizar 4 caidas frontales o secantes

Saltar en extension luego de apoyar el pecho en el suelo
Realizar 4 caidas laterales con rolido

o=

Circuito fisico n°© 11
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Iniciacidn. Realizar 1 caida lateral hacia la derecha

Secante o caida frontal

Tocar con desplazamiento en zigzag la linea lateral y una linea marcada en el piso
Saltar con dos piernas juntas sobre obstaculos de diferentes alturas

Sprint de velocidad

Tocar con desplazamiento en zigzag la linea central y la linea de frente

Saltar al bloqueo en cada posicion delantera y realizar una caida frontal hacia atras
Caida lateral hacia la izquierda

. Caida frontal o secante

10. Realizar 10 abdominales

11. Realizar 10 extensiones de brazos

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9
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Circuito fisico n°® 12
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Iniciacion. Realizar 5 saltos rodillas al pecho

Sprint de velocidad

Saltar con dos piernas juntas sobre obstaculos de distintas alturas

Realizar 2 caidas laterales

Saltar al bloqueo en cada posicion con desplazamiento cruzado

Saltar al bloqueo en cada posicién dos veces con un desplazamiento lateral entre
cada salto

10 abdominales

10 dorsales y espinales

Multisaltos de coordinacién

1.
2.
3.
4.
5.
6.

0 00 N

Ejemplo de Entrenamiento en circuito especializado

®

© ®

ONORO
©
O
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1.
2.

No

8.

14

Saltar a atacar una pelota suspendida
Devolver con pase de arriba o de abajo una pelota arrojada por cada uno de los

ayudantes
O O

J J

|

Caida dorsal sin rolido devolviendo con pase de arriba una pelota enviada por un
compafiero

Desplazarse a tocar la linea de frente y la linea final alternativamente para devolver
una pelota enviada por un compafiero con caida lateral con rolido

Abdominal devolviendo una pelota con pase de arriba una pelota enviada por un
compafiero

Saltar a bloquear, girar y defender una pelota enviada por un companero

Dorsal devolviendo una pelota con pase de arriba una pelota enviada por un
compafiero

Pase en parejas, el ejecutante debe siempre desplazarse antes de ejecutar el pase

Cantidad de pelotas: 10

Numero de jugadores que pueden participar: 17

Tiempo por estacidn: 45 segundos Descanso: 15 segundos
NUmero de vueltas: 3

Entrenamiento en circuito con Medicine Ball

N

N

Uno a cada lado de la red parados sobre las respectivas lineas de frente, el
colaborador arroja la pelota rodando por el suelo, el companero corre a tomarla y
saltando la devuelve por encima de la red

Arrojar la pelota con fuerza al compafiero con pase de pecho de basquetbol

Lanzar la medicine al aire, tomarla en posicion basica baja, devolverla al
companfiero con extension completa de piernas y brazos

Sentado con la medicine en los tobillos, acostarse llevando las piernas atras para
tomar la pelota con las manos y los brazos extendidos, repetir inversamente

Saltar con la medicine sobre la cabeza cambiando alternadamente las piernas
adelante y atras

Saque lateral de futbol, piernas separadas ligeramente, arqueo hacia atras y arrojo
violento de la pelota contra la pared, correr a tomarla y repetir

Auto pase vertical sobre la cabeza con la pelota medicinal

Tomar la pelota desde el suelo con ambas manos y desde esa semiflexion de
piernas saltar arqueando el cuerpo lanzando la pelota hacia atras

Tiempo por estacidn: 45 segundos Descanso: 15 segundos
NUmero de vueltas: 3

Alfredo Raul Santori — 2006 —



15

Entrenamiento en circuito por parejas con Medicine Ball

1.
2.
3

Pasar una medicine ball al compariero saltando.

lanzamiento de pecho de basquetbol con una medicine ball.

abdominal. Sentado, tomar la pelota, colocarse decubito dorsal, sentarse y
arrojar al companero.

salto en extensién con una medicine ball sobre la cabeza.

decubito ventral, el compafiero desde cerca arroja una medicine ball para que
sea devuelta con pase de arriba.

saltar con una medicine ball sobre la cabeza cambiando alternadamente las
piernas adelante y atras.
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La experiencia no es importante sino se la aprovecha (Anénimo)

2. Ejercitaciones de
Desplazamientos

. Ejercitaciones de desplazamiento, saltos y
caidas

. Ejercicios durante la carrera y caidas

. Ejercicios con carreras, detenciones,
vueltas, saltos y caidas
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Ejercitaciones de desplazamientos, saltos y caidas

O<—>Q
04

— ()
O =0
< »O
O«— O

- Desplazamientos lateral, frontal, hacia atras combinados con caidas laterales o
frontales en cada linea
- Saltos u otras ejercitaciones en cada linea, por ejemplo tocarla, sentarse, etc.

O O @ O

O O O

- Posibilidades similares al anterior
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Ejercicios durante la carrera con caidas

WOoONOUhWN =

Desplazamiento lateral con caidas laterales hacia derecha e izquierda.
Avanzar cruzando piernas adelante y atras luego caida frontal.

Idem anterior describiendo circulos una vez hacia cada lado.

Trote hacia delante, adopcidn de una posicion basica y caida lateral. Alternar.
Trote hacia atras, giro y caida frontal.

Trote, giro de 1809, caida lateral, trote, giro de 1809, caida lateral.

Trote hacia delante, adoptar una posicion defensiva y caida frontal.

Avanzar y retroceder por debajo de la red luego caida frontal.

Idem anterior con caida lateral.

. Trote, freno, semiflexion de piernas, salto extension luego caida lateral.
. Idem anterior con caida frontal.
. Correr desde la linea final hasta la linea de frente, retroceder tres pasos y realizar

una caida frontal.

Ejercicios con carreras, detenciones, vueltas, saltos y caidas

13.
14.

15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
. Salto, giro de 180°, caida lateral.
24.

23

25.

26.

Espejo. En parejas realizar distintos tipos de desplazamientos (adelante, atras,
lateral, saltos, caidas, etc.) el ejecutante imita los movimientos del compafiero.
Correr alrededor de la cancha realizando una caida lateral en cada angulo de la
misma.

Carrera, detencion, luego salto y caida lateral, iniciar nuevamente en otro sentido.
Idem anterior con caidas frontales.

Desplazarse de acuerdo a las direcciones indicadas por el profesor con sus brazos
(derecha, izquierda, adelante, atras, saltos, caidas, etc.).

Saltar, arqueo de tronco, luego caida lateral.

Idem anterior con caida frontal.

Carrera, adopcién de una posicion defensiva, giro y caida frontal hacia atras.

Idem anterior, salto al bloqueo y caida frontal hacia atras.

. Avanzar sobre una linea en zigzag con caidas laterales.
. Idem anterior con caidas frontales.
. Grupo de 5 jugadores en circulo en posicion de banco: saltar con dos piernas

juntas y realizar luego una caida lateral.

Idem anterior con caida frontal.

Correr a la linea frontal desde la linea final, realizar una caida frontal, regresar con
desplazamiento hacia atras y repetir.

Idem anterior con caidas laterales.

Formar una hilera con 6 jugadores y avanzar dentro de la misma con caidas
laterales.

Idem anterior con caidas frontales.

Saltar con rodillas al pecho y realizar una caida frontal hacia atras.

Idem anterior con salto al bloqueo.

Idem ejercicio n°18 con caida lateral.

Idem ejercicios n°18, 19 y 20 comenzando con piernas separadas y extendidas.
Salto, giro de 360° y caida frontal hacia delante o hacia atras.

Dar un paso, saltar y caer con dos pies, salto con giro de 180° caida con dos pies,
nuevo giro y caida a un pie, nuevo salto y repetir (Doya).

Dar un paso, saltar con dos pies e impulso de brazos, mover rotando las caderas
en el aire, caer con un pie y dar un nuevo paso recomenzando.

Saltos:
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= Derecha, derecha, izquierda, izquierda.
= Idem anterior, caida a dos pies, salto con ambos pies, caida a un pie y

recomenzar.

» Rayuela, derecha, caida a dos pies, salto, caida izquierda, repetir.
» Derecha, izquierda, caida a dos pies, salto, caida a un pie, recomenzar.

27. Rodilla al pecho, caida frontal, gesto de ataque, repetir.

28. Gesto de ataque, retroceder a posicion defensiva 2 pasos, fijar la posicion
defensiva, caida frontal oblicua, repetir.

29,
A
O p ® O
30.
A
........ o
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Ejercitacion de desplazamiento con observacién, por
ejemplo:

6 se desplaza hacia delante, 1 y 5 desplazamiento lateral
hacia el centro.

6 se desplaza hacia atras, 1 y 5 desplazamiento lateral
hacia afuera.

6 desplazamiento oblicuo hacia delante, 1 y 5
desplazamiento hacia delante perpendicular a la red.
Variante: incorporar saltos a la ejercitacién.

Salir desde cada angulo del campo, pasar por detras

de un obstaculo ubicado en el centro de la cancha,
avanzar hacia el proxima angulo y repetir.

Variante: en los desplazamientos desde un angulo hacia
el otro implementar un desplazamiento distinto, por
ejemplo: 1 desplazamiento hacia delante, 2 lateral con
saltos al bloqueo, 3 desplazamiento hacia atras, 4
desplazamiento con saltos.
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El pensamiento no resuelve por si solo los problemas, necesita de la accién
(Anénimo)

3. EJERCITACIONES
BLOQUEO

. Ejercitaciones técnicas de progresion
. Ejercitaciones de entrenamiento
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Ejercitaciones técnicas de progresion

1)

2)
3)
4)
),
6)

7)
8)

Fuera de la red. El profesor arroja pelotas a uno y otro lado, el jugador se
desplaza, gana la posicion y salta a tomar el baldn.

L4

fdem anterior con fintas o amagues del profesor. El jugador deberda saltar en cada
pelota lanzada.

Arrojar la pelota rodando por el suelo, desplazamiento lateral, ganar la posicién a la
pelota y tomarla.

En parejas: uno arrodillado, el compafiero arroja pelotas parabdlicas. El primero
realiza el gesto de bloqueo bajando la pelota con quiebre de mufecas.

Idem ejercicio n°2 sobre el ancho de la red.

Idem anterior con bloqueo doble.

Idem anterior con bloqueo triple.

Idem anteriores, eventualmente atacantes en las posiciones 2 y 4. Atacan ante
levantadas realizadas por el profesor hacia las manos del bloqueo.

Ejercitaciones de entrenamiento

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

En parejas traccionar con desplazamiento lateral de ambos integrantes (favorece el
aumento del equilibrio).

Colocar una soga elastica a aproximadamente 40 cm. de la linea central (puede
estar sobre el piso o elevada, sostenida a 40 cm. del piso, para realizar el
desplazamiento paralelo a la red.

En parejas enfrentados, uno realiza sin pelota el gesto de ataque, el otro realiza el
blogqueo mirando la accién del atacante adversario sin saltar.

Idem anterior el bloqueador salta cuando lo hace el atacante.

Idem anterior el atacante puede realizar fintas o fintas de desplazamiento antes de
efectuar el salto.

Tradicional de desplazamiento en la red con saltos a bloquear en las posiciones 2,
3 y 4 ubicando una pelota en la posicion 6 del campo adversario para mirarla y
saltar enfrentandola en cada accion de salto.

Con una pelota desinflada sostenida por los
o PY atacantes en el campo B y con

carrera perpendicular a la red, saltar
® ® y atacar. En el campo A bloquean.
O [

Idem anterior con salida diagonal del atacante desde las posiciones 2 y 4. El
bloqueo sigue el desplazamiento del atacante para bloquear la pelota diagonal.
Idem anterior realizando la ejercitacion desde la posicién 3 con salida diagonal
hacia la derecha e izquierda.

10) Idem anterior en una sola hilera con salida libre por parte de los atacantes.
11) Idem anterior realizandolo en los extremos de la red. Un atacante hacia la diagonal

y el siguiente hacia la paralela.

12) Idem anterior con bloqueo doblede 3y 462y 3.
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13) idem anterior no siguiendo un orden preestablecido de accidn de los atacantes.

14)

Ayudante pasa al DT, quien levanta a las

® posiciones delanteras para que éstos
devuelvan la pelota al ayudante. Los
v delanteros del campo adversario bloquean.

o Variantes: Agregar los 3 zagueros para
realizar el movimiento de la defensa.
Agregar el ataque.

ot 0 o

15)

T Autolevantada y remate (en negro con una

® ™ pelota cada uno). Frente a cada hilera
. : v %/' bloqueo. Luego del remate se desplaza a
T~ VO PP bloquear el ataque del segundo en la
hilera. Continuar sucesivamente.

16) Coodinacion de desplazamientos de bloqueo:

. Desplazamiento lateral, brazos en altos, pequefos saltitos laterales.

. Desplazamiento dos pasos (laterales o cruzados) y salto.

. Desplazamiento un paso (lateral o cruzado) y salto.

. Desplazamiento un paso lateral, uno cruzado y salto.

. Desplazamiento un paso cruzado, uno lateral y salto.

. Realizarlo hacia derecha i izquierda (Bilateralidad).

. Carrera paralela a la red, paso de remate, salto y giro a enfrentar la
red.

. Desplazamiento dos pasos (latrales o cruzados, o uno y uno), regreso
un paso (lateral o cruzado) y salto.

. Realizar todos los ejercicios anteriores en parejas o en forma individual.

17) Bloquear una pelota fija.
La pelota debe estar sujeta a la pared, lo mas fija posible para que no se
caiga y no se mueva.
. Bloquear con vy sin desplazamiento previo.
. Agregar dos pelotas 0 mas sobre la pared.

18) Colocar varias pelotas a diferentes alturas sobre una red pintada en la pared. El
jugador debe bloquear moviéndose a lo largo de ésta lo mas rapido que  pueda.
Con bloqueo individual y doble.

19) Pelota lanzada hacia la pared. Donde estaba antes la pelota se dibuja un circulo en
la pared, el jugador, DT detras del jugador para lanzar por encima de él
parabdlicamente hacia el circulo. El jugador debe apretar la pelota con la pared.

20) Idem anterior con tres circulos marcados, lanzar hacia cualquiera de ellos.

21)Juego de bloqueo

. Jugar Vdleibol: Obteniendo solamente puntos por bloqueo.
. Jugar a 5 puntos con bloqueo (utilizacion tactica del bloqueo por cada
equipo en relacién a lo rapido de la victoria).
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22) En negro jugadores con una pelota cada uno que
‘$o o atacaran por la posicion que enfrentan. Del otro lado
KJ

[

de la red intentan el bloqueo. Mientras el ataque no
erra 0 no es bloqueado no modifican sus posiciones.
Si hay error quien ataca pasa a bloquear y el
bloqueador pasa a atacar.

oo BO

23) DT pasa la pelota desde fuera de la cancha. En

negro construyen juego para atacar. En frente
intentan bloquear. DT pasa alternativamente una vez
hacia cada campo.

® O

24) 1 salta a bloquear y corre a tomar una pelota que pasa el DT a su campo.
Variante: salida desde posicion 2.

O

25)DT lanza pelota a las dos hileras para que se produzca el ataque, 3 y 4 por la
derecha y 1 y 2 por la izquierda observando la carrera de aproximacion de los

atacantes, bloquean.

o U
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26) fdem anterior DT pasa la pelota hacia un armador.

27) fdem anterior el DT ubicado en el otro campo lanza la pelota a un receptor, para
que éste pase al armador.

28)DT saca, 1y 2 reciben y pasan al armador para luego atacar, 3, 4 y 5 bloquean.

O O

OF @

O
O

OO

29) fdem anterior colocando un equipo en el campo del lado del DT para continuar el
juego y desarrollar el sistema defensivo.

OBSERVACIONES GENERALES

- Utilizar desplazamiento cruzado para recorrer grandes distancias.

- Utilizar desplazamientos laterales (paso junto paso) para recorrer distancias cortas.

- El bloqueo cubre aproximadamente 14 metros cuadrados de la superficie del
campo.

- El rematador zurdo generalmente apunta con los pies hacia donde enviara el
remate.
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Ojala no llegue a saber tanto como para perder el miedo de entrar a una
clase. (José Manuel Estrada)

4.EJERCITACIONES
DE PASES
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1) Individual: arrojar la pelota hacia delante con dos manos de arriba en todas
direcciones y tomarla antes del pique en el suelo.

2) Idem anterior pasando una vez en forma vertical y una vez hacia delante.

3) Idem anterior con dos manos de abajo.

4) Parejas: un jugador ubicado delante de otro. 1 realiza un golpe vertical y pasa
hacia delante, luego del toque vertical 2 se adelanta para devolver y regresar a
ubicarse detras de 1.

5) Parejas enfrentados: uno realiza un pase vertical y luego hacia delante al
compafiero, corre luego a tocar los pies del compafiero (variantes: ubicarse al
lado del compafiero, idem y saltar) y regresar al lugar, realizando el compafiero
lo mismo.

6) Parejas enfrentados: uno pasa hacia delante al compafiero y corre a dar la
vuelta por detras de él, mientras éste mantiene la pelota con pase vertical,
cuando el compafiero regresd a su lugar le pasa la pelota y repite.

7) Parejas enfrentados: uno realiza un pase vertical y pasa hacia delante, el
compafiero que se encuentra junto a él, retrocede y pasa hacia delante la
pelota enviada por el primero, se adelanta huevamente y repite.

8) Idem anterior realizdndolo con un eldstico o la red en medio de la pareja
participante.
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9) Parejas enfrentadas sobre el anchq, de la cancha, comienza el ejercicio uno
desde eljcentro de la cancha pasal%jo la pelota vertical y retrocede a la linea
lateral, el compafero se adelanta y repite.

Variante: adelantarse luego del pique de la pelota en el suelo

10) Variante del ejercicio n° 5 retroceder a tocar una linea.

11) Parejas enfrentadas: pasar con dos manos hacia adelante.

12) Parejas enfrentadas: Pasar hacia atras con dos manos y luego con dos manos
hacia delante.

13) idem n° 11 y 12 con desplazamiento en el primer pase, desplazamiento lateral.

14)Idem n© 10 combinando con pase de abajo.

15) Parejas enfrentados, un pase vertical, giro de 90° pase lateral al compafiero.
16) Idem anterior luego giro, volver al frente y pasar hacia delante.

17) Parejas enfrentados un pase vertical, giro de 360° y pasar hacia delante.

18) Parejas enfrentados: un pase vertical, giro de 180° y pasar hacia atras al
compafiero.

19) Trencito: el que pasa corre a realizar un gesto de ataque junto a quien recibe la
pelota enfrente (progresién de ataque de 1ler. tiempo). Realizarlo con pase de
arriba y pase de abajo.

20) Cuarteto: 1 y 4 pasan con dos manos hacia delante
2 y 3 pasan de arriba en suspension
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21)Sequir la trayectoria de la pelota. Realizarlo con una pelota. Se genera mayor
dificultad con dos pelotas.

O\ +ODQ

CS/O 5 O d

22)Trabajo en trios sobre media cancha. 1 y2 pasan de arriba, 3 pasa con dos
manos de abajo.

23) Pases respetando el principio de pasar de frente y acercar siempre la pelota a
la red.
Variantes: 2 pases verticales y pasar hacia delante
1 pase vertical y pase hacia delante
Pasar en forma continua
Rotacién
\

e

te o]
%@ })/@

o}
N~
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26) 1 pasa hacia delante a 2. Este luego de pasar la pelota a 1 se desplaza a tocar
una linea ubicada a 2 metros aproximadamente para repetir.

27) Trabajo en trios

e O

28) Frente a una pared 1 pasa con dos manos hacia atras, 2 pasa con dos manos
hacia delante.
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29) Pases en parejas: 1 pasa con dos manos hacia delante, se desplaza y pasa con
dos manos hacia atras, volviendo luego hasta el lugar de inicio de la
ejercitacion. 2 repite de idéntica forma que 1.

Variante: combinar pases.

30) 1 pasa con dos de arriba hacia atras, gira, se desplaza y luego de dejar picar la
pelota en el suelo vuelve a pasar hacia atras a 2, quien repite igual que el
anterior.

Variante: combinacion de pases, giros y desplazamientos.

31)El profesor saca contra una pared, los alumnos reciben con dos manos de
arriba o de abajo, pasando hacia un lugar determinado previamente.

32)Pasar en parejas. Luego de pasar la pelota realizar una accidon que sera
repetida por el compafiero luego de devolver la pelota. Cambiar el imitador.

33) Recibir la pelota desde un lado, antes de efectuar el pase realizar una accién
determinada. Por ejemplo: realizar un rol, saltar en un aro, pasar en conejito
por el aro, etc.

34)Sacar de abajo contra una pared y continuar luego con pase de arriba hacia
delante hasta que caiga la pelota. Variante: con pase de abajo.

35) Sacar de abajo contra una pared, recibir con pase de abajo vertical y continuar
luego con pase de arriba hacia delante.
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36) pareja enfrentados: 1 pasa a 2 y se arrodilla. 2 realiza un auto pase y pasa
diagonal. 1 se desplaza y devuelve a 2. 2 pasa corto hacia delante. 1 se
desplaza y devuelve a 2. volviendo a la posicion inicial para recomenzar.

37) Trabajo en trios. 1 fijo 2 y 3 se desplazan devolviéndola pelota a 1 aplicando el
principio de colaboracion.

38) Juego con pase de arriba 2 vs. 2 imitando situaciones reales de juego: quien no
recibe se adelanta para levantar, el equipo adversario se acerca a la red
simulando el bloqueo.

39) fdem anterior, el levantador puede hacer un toque corto a su compafiero para
que éste defienda y le devuelva la pelota para luego pasarla al campo

adversario.
40) Idem anterior: si el pase es corto la pareja adversaria se cierra y se acerca a la
pelota. Si es alto la pareja adversaria se aleja.

41) Trabajo sobre vision periférica. 3 se mueve hacia la derecha o a la izquierda.
Ademas debe ubicarse a la derecha o a la izquierda de la pareja que trabaja. L
pasa a 2 de la siguiente manera:

(1) si 3 se mueve hacia la derecha pasa corto hacia delante y luego a 2. (2) si 3
se mueve hacia la izquierda pasa corto hacia atras y luego hacia delante a 2.
Variante: agregar un nuevo jugador -4- 1 debe mirar y pasar de acuerdo

a 3 y 4 alternativamente.

: N, O
> O
B O ————————— >, O

42)En parejas. 1 pasa vertical y pasa a 2. éste devuelve a 1 previo desplazamiento
de acuerdo al pase vertical de 1: corto se adelante, alto se atrasa. Combinar
con pases en diagonal.

43) 1 pase vertical y lateral hacia derecha e izquierda (puede girar para pasar de
frente). 2 se desplaza y pasa recto hacia 4. éste se desplaza, enfrentaa 1y le
pasa la pelota. 3 repite idem a 2.

7\
/

4 1

>3

// ,

// 1
N /
1 |
1

00 @, o

<
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44) {dem anterior con 6 jugadores, 4 — 5 y 6 realizan movimientos defensivos.

O0® © 0
O

45) {dem anterior: 5y 6 defienden por tiempo en forma individual

O O O
O
O

46) Idem anterior 2 y 4 pasan en diagonal para que defiendan en forma individual
5yé.

47)
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48)

49)

50)

51)

52) Con pique de la pelota en el suelo. 1 pase con dos manos hacia delante. 3 pase
con dos manos atras. 4 giro. Pase con dos manos delante.
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53) Sin pique de la pelota en el suelo. Con un pase vertical sobre cabeza.

ey
2 301 2

54) 2 pasa siempre hacia atras con dos manos de arriba y gira.

PN AN
AN

55) 1 realiza los pases n° 1 y 3 con dos manos hacia delante.
2 realiza los pases n® 2 con dos manos de arriba en suspensiéon y el n® 5
con dos manos de arriba hacia atras.

O N @

56) 1 pasa hacia la pared, deja picar la pelota en el suelo y pasa nuevamente hacia
la pared.

A
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57) fdem anterior con desplazamiento hacia atras, detencién, desplazamiento hacia
delante y pase contra la pared.
Variante: realizarlo con pase de abajo.

X
V.,

58) 1 luego del pase vertical indica 3 posibles direcciones de desplazamiento a 2.
2 se desplaza, regresa a su lugar y pasa la pelota (observacion).

AN

3@1 2 Q
O O

59) fdem anterior, 2 se desplaza en el sentido opuesto al indicado por el jugador 1.

60) Idem ejercicio n° 58, ademéas del desplazamiento y de acuerdo al mismo (por
ejemplo: hacia la derecha devolver con pase de abajo, hacia delante devolver
en suspension, etc.) devolver la pelota con un tipo de pase determinado.

61)Idem ejercicios n® 58 y 59 con golpe de ataque del jugador 1 en los
desplazamientos laterales y toques en el desplazamiento antero — posterior, 2
defiende (Puede incluirse en las ejercitaciones de defensa).

62) Idem anterior, el jugador 2 para defender no vuelve al centro, sino que lo hace
luego de defender el ataque.
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63) 1 pase vertical y pase hacia delante a 2. éste durante la fase ascendente de la
trayectoria del pase realiza alguna accion fisica (saltos, tocar el piso, etc.).
Ejercicio de observacion. Como variante ambos jugadores se ejercitan

simultdneamente.

\
O1 2

64) Idem anterior. Ejercitan una vez por turno. 2 inicia el desplazamiento cuando la
pelota alcanza la maxima altura en la parabola del pase para devolver al

jugador n© 1.

2
ﬁ//v \‘\\
(%1 «O

65) Idem anterior con desplazamiento hacia delante y hacia atras.

66) Ejercitan por turno. Observacién y memoria motriz. Jugador n° 2 es el que se
ejercita:
- si la pelota pica una vez en el suelo devuelve con pase de arriba.
- si la pelota pica dos veces en el suelo devuelve con pase de abajo.
- realizarlo pasando la pelota hacia todas las direcciones posibles.

oV -0 VV O

67) Idem anterior luego que 2 pasa la pelota a 1 realiza alguna accion fisica
(saltos, tocar el piso, etc.).

68) 1 y 2 realizan pases directos. 3 se desplaza hasta ubicarse a la misma altura del
jugador receptor del pase. Debe estar en posicién antes que 1 é 2 reciban la
pelota y pasen nuevamente.
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69) Idem anterior. 1 y 2 realizan un pase vertical antes de pasar. 3 realiza un salto
(distintas variantes) en el pase vertical.

70) fdem anterior. 1y 2 pueden dejar picar la pelota antes de recibir el pase de su
companiero, realizan un pase vertical y pasan; 0 realizar un pase vertical, dejan
picar y pasan a su compafero.

3 en el pique de la pelota en el suelo realiza una caida frontal o lateral.

71)fdem anterior. 1 y 2 luego del pase vertical pueden realizar un nuevo pse
vertical, en es te caso 3 corre hacia el jugador y realiza un gesto de remate
sobre la ubicacién de la pelota.

72) Pasar de arriba o de abajo con cambio de posicidon entre los integrantes de la
pareja a la indicacién del profesor sin que la pelota caiga al suelo.

73)4 pasa a 1 6 3 segun lo indique 2. 1 y 3 devuelven a 4.
Variantes: - 2 en lugar de indicar con las manos lo hace con un desplazamiento
- pasar al lugar contrario al indicado por 2
- 2 indica hacia arriba y 4 realiza u pase vertical, no indica nada y
4 pasa la pelota hacia él.
- 1y 3 junto a 2 se desplazan con la direccidon de pase indicada por 2.
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74) 4 indica hacia quien hay que pasar la pelota. Variantes idem anterior.

O O
O

O

75)1 pasa a 2 y se desplaza hacia delante. 2 pasa vertical y retrocede. 1 pasa
hacia donde se encuentra 2. 2 pasa hacia delante a 1 que en se encuentra en e
n centro, 1 realiza un pase vertical y retrocede, 2 se adelanta y recomienza la
ejercitacion.

O ; O
D 110 A

v

76) Pasar en parejas, uno fijo hace desplazar a distintos lugares a su compafiero
quien devuelve cambiando la pierna adelantada en cada pase.

77) Pase: observacidon y precision. 2 pasa la pelota a 1 y sefala: a si mismo para
que 1 le pase la pelota nuevamente ¢ sefiala a 3 para que 1 le pase la pelota a
3. 1 siempre pasa la pelota a quien le indican los jugadores 2 6 3.

O 2 @
\ZQ

Variante: cuando 2 6 3 pasan la pelota a 1 y sefialan que éste le pase la pelota
al otro deberan desplazarse hasta la misma linea de 1 y regresar (desplazamiento
adelante y atras). Si 2 6 3 hacen que 1 les pase a ellos mismos no hay
desplazamiento alguno. Como otra variante se puede indicar que 1 devuelva con
un pase distintos segun desde quien provenga el pase.
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78) 1 pasa siempre hacia delante y oblicuo. 2 pasa siempre vertical en el lugar que
cae el pase de 1, en ambos casos luego de desplazarse.

79) 2 pasa a 3 y se desplaza hacia este jugador. 3 realiza un pase vertical, 2 luego
de desplazamiento toma el pase de 3 y pasa a 1 para reiniciar.

80)Idem anterior luego de recibir el pase vertical y pasar hacia delante,
desplazarse y pasar por detras del jugador de enfrente.

81)Sumar dos ejercitaciones de pase con desplazamiento. Obtener un numero
determinado de aciertos. Si en la segunda ejercitacidon se cae la pelota se debe
reiniciar con la primera hasta completar efectivamente las dos ejercitaciones.

82) Un jugador frente a un angulo de la pared. Pasa siempre de frente hacia la
pared, recibe el rebote y pasa hacia la otra pared para continuar.
Variante: - dos o mas jugadores entran por turno completando una fase de dos
pases cada uno.
- idem anterior por equipos: gana quien logra una mayor cantidad de
pases sin cometer errores.

— O
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83) 1 fijo pasa a 2. 2 pasa a 1y se desplaza un paso hacia atras. 1 debe pasar a la
posicion del jugador 2.
Variantes: - ambos realizan un toque vertical previo al pase.
- jugadores 1 6 2 con un toque vertical, preferentemente el
jugador 2.
- realizarlo con desplazamiento hacia delante.

84) Pasa vertical y correr a tocar la pared y regresar para repetir.
Variante: dejar picar la pelota en el suelo antes de cada toque vertical.

85)1 pasa oblicuo hacia delante y se desplaza. 2 luego de desplazarse pasa
perpendicular a la red.
Cruzar el ancho de la cancha. Como variante realizarlo sobre el largo de la
cancha.

86) Luego de cada pase correr a tocar la linea final de la cancha.
Como variante de mas facil ejecucion tocar una linea marcada mas cerca
de la linea final o simplemente la linea de frente.

TN

OJOIVI®

A 14
| |
T T
| |
| |
| |
[} |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
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87) 1y 2 pasdlhacia delante. 3 devuelve luego del pique de la pelota en suelo.

/\/\

88) Pasar hacia la pared y luego hacia el compafero combinando pases de arriba y
de abajo.

2

Q0 —-O

89) 1 pase vertical y pasa a 2 provocando su desplazamiento. 2 luego de pasar a 1
retrocede hasta salir de la cancha para luego reingresar y continuar.
Variante: combinar con ataque alternando un pase con ataque.

90)a) Ambos grupos pasan la pelota en diagonal y cambian de posicién hacia el
grupo que esta en la zona de frente o de fondo. Ejemplo: 5y 6 con 3y 4. 1y 2

con 7y 8.

b) Cambiar con el grupo del lateral. Ejemplo: 3y 4 con 7y 8. 1y 2 con5
y 6.

c) Cambiar rotando (girando) un grupo hacia la derecha o izquierda segun

se determine como consigna.
d) cambiar siguiendo la trayectoria de la pelota. Ejemplo: 3y4con1°y 2.5y
6 con 7vy8.
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e) El jugador que viene desde la zona de fondo realiza un salto a

bloquear cuando llega a la red antes de pasar.

42

91)1 pasa a 2. 2 pasa vertical y pasa al campo contrario. Luego cambian de

posicion.
Variantes:

- Después de pasar vertical saltar a bloquear.
- Después de pasar al campo adversario saltar a bloquear.

- Ambos saltan a bloquear.

- El pasaje de la pelota al campo adversario se realiza con
un golpe de ataque controlado.

@

92) El jugador n° 1 pasa hacia la pared, toma el rebote con una defensa de control
(pases 1y 2) y lo pasa al jugador n© 2 (pase 3). 2 pasa al jugador n°® 1 (pase

/\

OO

4) para que éste recomience la ejercitacion.

93)1 pasa a 2, éste pasa a la pared, recibe la pelota de la pared y devuelve a 1

para recomenzar.

o/

4

R
O—@
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94) Idem anterior cuando 1 recibe de 2 pasa a la pared, recibe la pelota y pasa a 2
para recomenzar.
2 5
T 3

4 6
Q
4—
1l ¢—
7

Ejercitaciones de pases en tercetos

1) 1 pasa a 3 con pase hacia delante de arriba o de abajo. 2 pase hacia atras y
giro.
Variante: pasar hacia atras, 6 en suspension.

N\ N\
O 4/\&0; Q

/ /
7/ N/

2) 1y 3 pase delante de arriba o de abajo. Un pase corto y uno largo. 2 pase
hacia delante de arriba o de abajo.
Variante: pase lateral.

\ /
\Y4 N/

3) fdem anterior 1 y 3 pasan mas corto para provocar el desplazamiento de 2
previo al pase.

4) Idem anterior, jugadores 1 y 3 en suspensidon, 2 en suspension o todos los
jugadores en suspension.

5) Idem ejercicio n® 3, jugador 2 pasa mas corto para provocar el desplazamiento
de 1y 3 previo al pase.

6) Idem ejercicio n°® 2, jugador 2 pasa vertical, 1 y 3 segun corresponda se
adelanta para pasar.
Variante: 1 y 3 pase de arriba, de abajo o en suspension.
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7) idem anterior, jugador 2 pasa en suspension o pasa de abajo.
8) Idem ejercicio n° 6, jugador pasa lateral.
Variante: idem ejercicio n° 6.

9) Combinacion de pase con dos manos hacia delante y hacia atras con
desplazamiento previo al pase o posterior al pase.

10) Ejercicios enunciados com progresidon de ensefanza del ataque de 1ler. tiempo.
(ejercicios de mayor dificultad).

11) 2 se desplaza y pasa desde al lado de 1 6 3. éstos cuando pasan entre ellos
pasan directo, cuando lo hacen hacia 2 realzan un pase vertical y pasan hacia
delante. Cambiar al jugador n° 2.

12)1 pasa a 2. 2 pasa a 3. 3 pasa a 1 que se desplazd hasta enfrentarlo para
devolverle la pelota e iniciar hacia el otro lado para enfrentar a 2. el
desplazamiento se realiza durante la trayectoria ascendente del pase de 2 hacia
3 y viceversa.
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13) idem anterior con pase en diagonal.

14) Pasar hacia delante o vertical. Siempre con dos manos de arriba. La pelota no
debe caer al suelo. siempre los jugadores que no reciben la pelota deben
ubicarse uno al lado del ejecutor por el pase vertical, el otro frente a él por el
pase hacia delante.

Observacion.  Anticipacién. Orden. Pasar y realizar un movimiento
continuo (sucesion de juego).

Variante: quien recibe el pase puede cambiar el frente en el momento de
la recepcion del mismo, no asi en la trayectoria del pase a ejecutar que debe
ser siempre de arriba vertical o hacia delante.

Si el pase 1 es vertical.

° 0 QAZ O

C d

Si el pase 1 es hacia delante.
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15) 2 pasa a diferentes lugares entre su posicion y 1 6 3 segun corresponda. 1y 3
deben ejecutar pass con precision cuando realizan el pase largo luego del
desplazamiento y cuando reciben este pase y pasan al jugador n© 2.

Variante: 1 y 3 pasan a distintos lugares para que 2 se desplace. Pases
precisos de 2 a 1 6 3 segun corresponda luego del desplazamiento, de 1
a 3 o viceversa cuando reciben el pase de 2.

£ 7 ST\ /\\2
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16) Variantes del ejercicio anterior
- con un pase Vvertical de 2, 1 y 3 se desplazan y regresan.
- 3 se desplaza con el desplazamiento de y éste ataca.

17)
AN
TG Yo
-------------- S
18)

-
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Un experto es alguien que cada vez sabe mas sobre menos, hasta que lo
sabe todo sobre nada. (Anénimo)

5. EJERCITACIONES
PARA ARMADORES
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1) Frente a una pared: pasar contra la pared, dejar picar y volver a pasar.
Determinar tipo y altura del pase.

2) Trabajo en suspension: frente a una pared pasar en suspension.

3) Idem anterior en parejas red por medio.

4) Entrenamiento del pase levantada en el primer toque del equipo para realizar
un ataque en segundo toque.

5) Simulando una accién de penetracion del armador zaguero, el profesor arroja
una pelota contra el piso, luego del pique en el suelo, levantar hacia posicion 4
por ejemplo. Determinar lugar (posicion en la red) y tipo de levantada.

6) El jugador ubicado frente a una pared, cerca, pase vertical. Idem préximo a la
red. en parejas uno muy cerca del otro.

7) En parejas pasar directo, lego del pase al compafiero tocar al compafiero mas
cercano de otra pareja. Desplazar una vez hacia la derecha y luego hacia la
izquierda.

8) En trios con dos pelotas. Pasar siempre la pelota a quien la envio.

4+— <
@' —.0 Q.
3 4 3>
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9) DT pasa distintas trayectorias y velocidades dé pelota. 1 el armador se desplaza

y levanta al jugador n° 2, éste devuelve al DT.
Variante: agregar otro jugador en posicién 2.

Q IO\\
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10) idem anterior siempre el armador pasa con dos manos de arriba, el DT ubicado
en el campo adversario.
Variante: el armador luego de levantar la pelota y antes de que el DT  pase
otra corre a tocar la red (por ejemplo).

O
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11)1 y 2 son los armadores. Devuelven la pelota pasada por el DT. La pelota

puede ser pasada con un pique previo en el suelo.
Dos formas de correr la pelota:
- De frente a la pelota con pasos cruzados (Utilizado para distancias

cortas).
- Desplazamiento con carrera normal sin alejarse de la pelota y pasar

hacia atras (el desplazamiento con carrera es utilizado para distancias
largas).

12)DT pasa 1y solicita cumpla consignas determinadas por nimeros. 1 pasa de
acuerdo a las consignas del DT.
Por ejemplo: n° 1 pasar de frente al jugador 2
n° 2 pasar de frente al jugador 3
n° 3 pasar de espaldas al jugador 3
n° 4 pasar de espaldas al jugador 4
Este ejemplo esta ejecutado en base a estimulos auditivos. Con estimulos
visuales el DT marca los mismos nimeros con los dedos de una mano.

O O O

9

13) DT pasa a 1, éste debe levantar siempre hacia la posicion donde se encuentra
2. 2 cuando se produce el pase del DT puede cambiar de posicion con 3 6 4.
Variante: DT se ubica en el campo adversario y pasa a 5 quien pasa a 1 para

continuar la ejercitacion.

o 0
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14) DT pasa a 1 quien levanta ler. Tiempo U otros tiempos de ataque. Se puede
realizar en suspension dependiendo del nivel técnico del armador.
Variante: levanta hacia posicién 2 6 4 con distintos tiempos de ataque.

)

o]

15) Dos armadores pasan en suspension paralelo a la red.

16) DT pasa a 1 quien arma hacia posicion 4 y se desplaza detras de 2. DT pasa
otra pelota y 1 arma hacia atras a posicion 4. mientras tanto 2 y 3 cada vez que
1 pasa detras de ellos se desplazan a tocar la linea final regresando a ubicarse
como obstaculo.
Variante: - Trabajar por niUmero de repeticiones correctas.
- Armar distintos tiempos de ataque.
- Levantar a todas las posiciones.

wﬁm
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17)1 pasa a 2, éste pasa delante de 3 que se desplaza y levanta a posicién 2,

regresa a la posicion de partida para reiniciar.
Variante: Trabajar en suspension. Armar distintos tiempos de ataque.

AN /
~
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18) DT pasa a la zona de fondo. 1 desde la zona de frente se desplaza y levanta a

las posiciones 2 y 4 del campo. Regresa a la zona de frente para reiniciar.
Variante: DT pasa desde la zona de fondo dentro de la misma zona.

19) idem anterior inicia una vez cada equipo. Se juega hasta que caiga la pelota.
Variante: 1.- Luego de un n° determinado de repeticiones rotar una posicion
todos los jugadores. 2.- Jugar por tantos.

5
QQCDQ O
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20) fdem trabajo n° 46 de defensa. 3 se ubica al lado de quien ataca y luego de la
defensa inicia el desplazamiento en busca de la pelota. 1 puede tocar desde
posicion 3 en suspensidon con una mano para entrenar la defensa.

oJole
@QO

21) Puede agregarse otro armador.
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22) Puede agregalrse otro armador

s Y M

O
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quien con pase hacia atras levanta al DT para continuar

23)DT ataca a 1 quien defiende y pasa al lugar opuesto donde esta el armador A

NN Q
QQO

\\ .4

O

N

N

24) 2 pasa al armador 1. el armador pasa al centro de la cancha, 1 vuelve a pasar

al armador, éste arma hacia posicidon 2 para que 2 ataque

Variantes: - Iniciar por posicion 2 para atacar por posicion 4.

- Iniciar por posiciones 2 6 4 atacando con distintos tiempos
de ataque.

- Colocar 1 6 2 bloqueadores en el campo adversario

repetir el ataque

- Agregar jugadores en defensa. Si la pelota es defendida
pasan facil al jugador que atacé para que éste vuelva a

o7
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25)DT pasa tres pelotas a distintos lugares. Por ejemplo zona de fondo, linea de
frente, cerca de la red. el armador levantara distintos tiempos de ataque, 1
ataca esas pelotas en distintos lugares de la red.

W |
N

26) fdem anterior. 2 bloquea, 3 y 4 defienden. Si la pelota es defendida pasan facil
hacia el centro de la cancha para que 1 reciba y pase al armador para atacar
proposicidn 2, continuar sucesivamente hasta que caiga la pelota.

SINNe
@ | D
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27) 2 bloquea, 3 y 4 defienden. Jugadores con pelota atacan por posiciones 2 y 4
(los dos primeros ataque suaves y dirigidos) luego ataca libre en la eleccion del

tiempo y lugar del ataque.

°0 o

28)fdem anteriores. Inicia una vez cada equipo y 2 y 5 atacan pero rotan en
posicion y funcidon con sus compafieros de equipo.

O NnO] O
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29)DT ejecut3a el pase n° 1 pasa que el armador se desplace y pase al DT como
levantada, luego el DT ataca para que el armador defienda para reiniciar la
ejercitacion. 4
Variantes: - Si el pase del DT es en la zona de fondo el armador defiende
diagonal larga, si el pase es en la zona de frente defiende diagonal corta.
- Iniciar con salto al bloqueo u otra accién y luego continuar la

ejercitacion

30) DT pasa al armador quien perfecciona los primeros tiempos. 1, 2 y 3 entran por
turno a atacar primeros tiempos en distintos lugares de la red segin donde
caiga la pelota (delante o detras del armador).

7N\ Qf\
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31) 3 pasa la pelota alta para que el armador se desplace y pase en suspension. Se
desplaza hacia atras realiza una caida, 2 pasa otra pelota para que el armador
pase hacia atras al jugador n° 1. reiniciar luego y repetir.

%z 4
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32)DT pasa a la posjcion 2 6 1 del campo de juego. 1 y 2 armadoras con
desplazamiento h1aC|a atras en forma alternada devuelven al DT.

33)DT con pique (pase 1), el armador realiza un desplazamiento hacia delante y
pasa hacia atras a la posicion 2. DT con pique (pase 3) el armador devuelve
con pase atras hacia posicion 4.

S
@

34)Pases 1 y 2 idem anterior. Armador retrocede hacia posicion 2-3 y recibe una
pelota directa (pase 3) del DT armando hacia delante a posicion 4.

35)1 ataca al armador, éste defiende pasando al jugador n° 1. el armador realiza

luego una caida. 1 toma la pelota y pasa a la mitad de la cancha para que el
armador realice un pase hacia posiciéon 4 y 1 ataque.

Variantes: 1) el armador reemplaza la caida por un tipo de salto, 2) atacar
armador desde posicidon 4 y rematar en posicion 2.

al
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36) 1 ataca al armador. Este defiende y corre a buscar el pase del jugador 2 para
levantar hacia posicién 2 para que 1 ataque al campo adversario.
Variantes: 1) 1 ataca por posicion 4. 2) 1 ataca al campo adversario por
cualquier posicion de la red. 3) colocar un equipo o grupo de jugadores en el
otro campo para continuar el juego. 4) agregar una hilera de atacantes en
posicidon 4 para que el armador defienda un ataque cruzado.

37)DT pasa pelotas y el armador levanta hacia posicién 4 (por ejemplo). Si la
pelota del DT cae dentro de la zona de frente arma en suspensién. Con la
pelota en la zona de fondo en apoyo.
Variantes: 1) armador salta a bloquear y luego arma. 2) armador sale desde
posicion 1. 3) DT ataca desde el otro campo a jugadores ubicados como

defensores.

<— -

O

-,

38) fdem anterior levantando alternadamente la pelota arrojada por cada uno de
los companeros y luego de levantarla realiza la cobertura.
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39) DT ataca, 2 defiende, armador construye juego para que 1 ataque.
Variantes: 1) DT puede atacar al jugador n° 1. 2) idem con un jugador en la
posicidon 1. 3) agregando un central que puede atacar. 4) agregar un zaguero
defendiendo la posicion 6. 5) agregando una opcién de ataque de segunda

| (D
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40) Juego de diagonales (idem ejercicio n® 80 de aplicacion técnica y tactica): 6
saca cruzado hacia el campo contrario e ingresa a defender, 1 y 2 reciben y
pasan al armador para atacar 1 como delantero y 2 como zaguero, el armador
ademas bloquea. Se continla el juego siempre con ataque cruzado. Cuando se
pierde la pelota el jugador que cometié el error es reemplazado por uno de los
que estan afuera previa realizacién del saque para poner en juego la pelota.
VARIANTES: 1) agregar un jugador en la posicion 1 con posibilidades de
ataque de segunda linea. 2) agregar un central con posibilidades de ataque de
ler. tiempo.

<____
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Hay quienes se consideran perfectos, pero es sélo porque exigen menos de
si mismos, (Herman Hesse)

6. EJERCITACIONES
DE VELOCIDAD Y
VELOCIDAD DE
REACCION
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1) Desde la linea final correr a tocar la linea de frente, acostarse decubito dorsal,
girar sobre la cadera, acostarse decubito ventral, realizar un gesto de sacar una
pelota con una caida frontal, repetir en la linea central, nuevamente en la linea
de frente de del campo adversario y pique hasta la linea final.

2) Pique sobre el largo de un campo (hasta la red) adoptando distintas posiciones
de partida:

a.- Sentados, parados, de frente o de espaldas a la meta, acostados decubito
ventral, decubito dorsal, etc.

b.- Realizando alguna ejercitacion: extensiones de brazos, serie de saltos,
abdominales, dorsales, etc.

c.- Decubito ventral, pararse, giro (a derecha o izquierda), de frente o de
espaldas a la meta.

d.- Idem anterior decubito dorsal.

e.- Decubito ventral, rolar sobre el eje longitudinal (derecha o izquierda), de
frente o de espaldas a la meta.

f.- Idem anterior decubito dorsal.

g.- Combinaciones de ejercitaciones: saltos, giros, etc.

3) Sobre el largo de la cancha, pique, a la orden del profesor detenerse y realizar
una ejercitacion (acostarse, sentarse, ejecutar alguna caida, etc.) de acuerdo al
nivel del grupo se aumentara la dificultad en la ejercitacion.

4) En parejas: espejo con distintos tipos de desplazamientos, saltos, caidas, fintas,
etc.

5) En parejas: uno delante del otro, pique tratando de pasar el de atras al
primero.

6) Idem anterior, quien va delante lo hace de espaldas.

7) Sobre las lineas de la cancha realizar distintos tipos de ejercitaciones: saltos,
caidas, detenciones, etc.

8) Pique hasta la linea de frente desde la linea final, acostarse decubito dorsal,
levantar una pierna, girar, acostarse decubito ventral. Elevar la cadera y dar
una palmada con ambas manos, repetir en la linea central, en la otra linea de
frente y pique hasta la linea final.

9) En parejas: uno trata de golpear la rodilla del compafiero, derecha o izquierda
segun se determine previamente.

10) Bloqueo doble, giro y caida frontal alejandose de la red en parejas, uno hacia
cada lado. Idem con bloqueo individual con cada uno de un lado de la red.

11)En parejas: mirar los ojos del compafnero (idem al juego mirar los ojos del
profesor).

12) Responder a cambios de direccién ordenados por el profesor que se encuentra
enfrentado al grupo (adelante, atras, lateral, caidas, saltos, etc.)

13)Idem anterior en parejas enfrentadas, uno mirando al profesor, el otro al
compafiero de espaldas al profesor.

14) Correr a tocar la linea de frente, volver a tocar la linea final, correr a tocar la
linea central, volver y a una sefal del profesor realizar una caida.

15) Avanzar en zigzag tocando la linea central y la linea de frente.

16) Trabajo en anaerobiosis: tocar la linea central y una linea ubicada a 4 metros
de la anterior, en ambas a fondo lateral tocando las lineas con un pie.

Durante 1 minuto 45 veces — 3 minutos 90 veces — 5 minutos 120 veces.

17) Ejercitaciones de desplazamientos.

18) En parejas: tocar una pelota sobre la linea lateral, pique hacia la otra linea
lateral, tocarla y devolver la pelota enviada por el compafiero. volver de frente
o de espaldas al compafiero. para volver de espaldas iniciar desde la linea
lateral y correr a tocar la pelota sostenida por el compafiero.
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19)Lanzar una pelota entre las piernas hacia atras, girar. Correr a colocarse
delante de ella y tomarla, repetir en otra direccion.

20) Lanzar la pelota al aire: sentarse, pararse y tomarla, acostarse decubito ventral
o dorsal, caida, etc.

21)En parejas: uno sentado o acostado declbito ventral el compafiero arroja la
pelota delante y éste debe tomarla o devolverla con golpe reglamentario.

22)En parejas: uno parado sobre la linea lateral, el otro sentado de espaldas al
companfero. El primero arroja la pelota delante y el que estd sentado debe
tomarla o devolverla con golpe reglamentario.

23) En parejas: similar al anterior uno enfrentado al otro. El primero arroja la pelota
hacia delante, el segundo retrocede de espaldas y la debe tomar o devolver con
golpe reglamentario.

24) De espaldas a una pared, arrojar la pelota contra ella por sobre la cabeza, girar
y tomarla.

Variante: devolverla con pase de arriba, de abajo o salvarla con una caida.

25) Posicién inicial idem anterior arrojando la pelota por entre las piernas.

26) En parejas: enfrentados y separados 2 6 3 metros, uno suelta la pelota, el otro
debe tomarla o devolverla con golpe reglamentario.

Variante: con un pique de la pelota en el suelo.

@ 'O

27)fdem anterior uno de espaldas al otro. Quien estd de espaldas debe girar y
tomar la pelota o devolverla con golpe reglamentario luego de un pique de la
pelota en el suelo.

28) En parejas enfrentados separados aproximadamente 3 metros. Uno sostiene la
pelota a la altura de los hombros y la deja caer, el compafnero debe tomarla o
devolverla con golpe reglamentario después de un pique o antes de que la
pelota toque el suelo.

29) Idem anterior en posicién inicial decubito ventral.

30) Bloquear pelotas enviadas por el DT desde el campo adversario. El DT se
encuentra parado en el suelo.
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31) fdem anterior: en posicién 4 y 3 bloquea una pelota en cada posicién enviadas
desde el campo adversario, en posicidon 2 realiza el gesto de bloqueo y cuando
cae defiende una pelota atacada por el DT desde el otro campo.

32)fdem anterior, luego de bloquear en posicién 3, retrocede para defender una
pelota atacada en diagonal por el DT.

— Q\
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33) DT saca o pasa la pelota los jugadores corren a tomarla.
Variantes:
- Con pique previo
- Sin pique
- Tomar la pelota
- Devolverla con golpe reglamentario
- Ejercitar hacia derecha e izquierda

D
O
O
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34) El profesor arroja pelotas hacia delante para que los jugadores corran a tomarla
sobre la cabeza con giro previo, quedando de frente al profesor, antes de que

pique.
Variantes: Q

- Sin pique

- Tomar la pelota
- Devolverla con un golpe reglamentario | [ 7| ______1 _
]

- Ejercitar hacia derecha e izquierda

35) DT arroja pelotas, los jugadores corren a tomarla.
Variantes: idem anteriores

®0O -

36) El jugador salta a bloquear de frente al DT y defiende luego la pelota arrojada

por encima de él por el DT.
Variantes: Idem anteriores. Defender con caida laterales.

37) DT arroja la pelota contra la red y los jugadores corren a tomarla.
Variantes: idem anteriores.

N
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38) fdem anteriores posicion inicial luego de una caida frontal, pararse y correr.

Alfredo Raul Santori — 2006 —



4 63

39)1 y 3 colaboradores. n° 2 jugador que trabaja. 1 pasa pelotas para devolver en
suspensidon. 3 pasa pelotas para devolver con una caida frontal (acciones
contrapuestas).

40) En parejas, uno acostado decubito ventral, el compafiero arroja una pelota con
pique para que el primero defienda.

N\

41)1 y 3 ayudantes arrojan pelotas, 2 se desplaza y devuelve a sus compafieros.
1

/ g
_____________________________ ke

42) Pases en velocidad. DT pasa a derecha e izquierda, los jugadores pasan en
movimiento en la misma direccion que reciben. Corregir la posicion de los
hombros y pies buscando precision en la ejecucidn de los pases.

43) 1 pasa con dos manos hacia delante, 2 se desplaza y pasa con dos manos de
abajo, retrocede y vuelve a repetir.

LT\
Q/_\ A Q
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44)1 realiza el gesto de remate en la red, gira y devuelve una pelota enviada por

2. repetir. Aupenta la dificultad de acuerdo ala trayectoria de la pelota arrojada
por 2. 2

/71\\
\
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45) Trabajo técnico defensivo. DT simula ataque cruzado. Ayudante colocada

detras del bloqueo. Movimientos de acuerdo al sistema defensivo empleado.
Realizarlo en posicion 1y 5.

46) Idem anterior con el jugador de posicién 6. realizarlo hacia derecha e izquierda.
Variante: combinar remate con pelotas colocadas sobre el centro de la cancha.

@

é_

47) Idem anteriores con movimientos defensivos con el zaguero central adelantado.

48) 1 realiza un salto al bloqueo en la red luego defiende una pelota colocada
detras de él por el jugador 2, rematando a continuacidon 2 pelotas levantadas
por 3. repetir 3 series. Realizarlo en otras posiciones delanteras.

@ O
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49) 1 salta al bloqueo y corre a buscar una pelota pasada por el DT.
Variantes: - Con pique previo
- Sin pique previo \Q Q
- Tomar la pelota
- Devolverla con golpe reglamentario

- Ejercitar el giro hacia derecha e izquierda.
- Sobre las tres posiciones delanteras

50)DT pasa una pelota, 1 en posicion decubito ventral (previa caida frontal) se
levanta y acorre a tomarla. Variante: idem anterior.

51)DT arroja una pelota contra una pared, 1 corre a tomarla. Variante: idem
anterior, posicion inversa entre DT y jugador 1.

ﬂ\\\‘\
o

52)DT arroja pelota contra la red, 1 corre a tomarla. Variante: idem anterior,
posicion inversa entre DT y jugador 1.
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53)Una pelota por jugador, pasar la pelota simultdneamente hacia delante y
desplazarse a ;tomar la pelota arrojada por el compafiero. separacion

aproximada 3 a 4 metros.

54)DT, sin red, pasa pelota con dos manos por encima de 1, quien corre hacia

atras a tomarla. Variantes: idem ejercicio n° 49.
55) Idem ejercicio n® 33 DT saca por encima de la red. 1 se desplaza, pasa por

debajo de la red y corre a tomar la pelota. Variante. idem anterior.

P - QQQ
@

56) DT saca, 1 recibe y pasa con dos manos de abajo a 2. Este pasa a posicién 2
del campo. 1 corre a tomar la pelota. Variante: idem anterior.

@
Q

57) DT ataca una pelota. 1 defiende la pelota atacada por el DT luego realiza una
caida frontal y a continuacidon remata una pelota levantada por el DT. Repetir 3

veces. Realizarlo sobre las tres posiciones delanteras.

/g
.
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58) DT saca, 1 recibe la pelota con dos manos de abajo y pasa a posicion 2-3, y
corre a tomarla antes de que pique. Realizarlo sobre posicion 1y 6.

QQQ

59) 1 bloquea dos pelotas arrojadas por el DT, luego defiende una pelota con una
caida frontal pasada por debajo de la red.

60) DT saca a posicion 5. 1, 3 y 4 reciben y pasan a 2, luego corren a tomar o
defender la pelota enviada por 2 a posicidon 1. variar la posicion de salida, el
lugar de pase y la direccidn de los desplazamientos.

OO0 @ >

61)DT pasa pelotas con dos manos de arriba. 1 corre hacia la red a tocarla o
adopta una posicién defensiva y retrocede a tomar o pasar la pelota enviada

por el DT. Q

D
O
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62)DT pasa la pelota a la zona de fondo simulando un rebote de bloqueo. 1 en
primer lugar se desplaza hacia delante para efectuar la asistencia al ataque y

luego defiende la pelota pasada por el DT.
é_/’,/ O Q Q

63)1 arroja la pelota rodando hacia delante, corre adelantandose a ella, gira,
adopta una posicidn basica y la toma, repitiendo hacia el punto de partida para
entregar la pelota a 2 quien repite.

@ O

64)1 arroja la pelota hacia arriba tratando de hacerla picar en el centro de la
cancha, corre idem anterior a tomarla.

65) Idem anterior pasando el lugar de caida de la pelota, adelantarse y tomar la
pelota.

66) Idem anterior en lugar de tomarla, pasarla con dos manos hacia arriba y repetir
hacia el punto de partida.

67) En parejas enfrentadas, separados el ancho de la cancha aproximadamente. A
la sefal correr al encuentro del compafiero, debe previamente indicarse quien
es el que se va a desviar. El objetivo es pasarse lo mas cerca posible sin
tocarse.

o O

68) 1 pasa a 2 quien le devuelve la pelota, gira, salta un obstaculo o realiza alguna
accion motriz y devuelve la pelota pasada por jugador n° 3.

Se———— —_———
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69) Trabajo sobre perfiles. 1 pasa la pelota con dos manos de arriba sobre la linea
latéral izquierda, se desplaza, luego de un pique de la pelota en el suelo pasa al
DT. Este pasa sobre la linea lateral derecha. 1 se desplaza enfrenta a posicidn
2-3 o al DT y pasa la pelota, puede realizar el pase luego de un pique de la
pelota en el suelo o directo.

Variante: - salida hacia la linea lateral derecha
- luego del pase n° 4 el DT arma por delante o por detras de él segun
se indique para que 1 ataque
- en lugar de realizar el DT el pase n° 3 arma por delante o por detras
de él para que 1 ataque

70) DT pasa pelotas. Series de un niumero determinado de repeticiones. 1 realiza
un paso atras y luego ataca.

/)
@

71)DT pasa a posicion 6. 1 se desplaza desde posicién 1 y pasa la pelota hacia
posicion 2-3. Variantes: - 1 sale desde posicion 1 y DT pasa desde posicion 5
- 1 sale desde posicion 5y DT pasa desde posicion 6
- 1 sale desde posicion 5 y DT pasa desde posicion 1

- 1 sale desde posicion 6 y DT pasa desde posicion 1 6 5

OO

/

\

O\\,/ o

~
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72) DT saca al jugador 1, quien pasa @2 y cogre a atacar en posicién 2. jugador n®
2 es el arnfador. Varignte: alternar la posicion de salida y direccion del saque.

@ | .O

73)DT saca a posicion 6. 2 se desplaza y pasa la pelota al jugador n°® 1 (en

posicion 2-3). N° 1 es el armador. Alterna el pase una vez a posicién 2 y la
siguiente a posicion 4 para el jugador n° 3.

="

: >\ N
\_// \\‘

74) 1 pasa la pelota con dos manos hacia delante, deja picar y pasa hacia posicidn

2-3, se desplaza y arma una pelota alta hacia posicion 4 al jugador n© 2.
variante: aIternarei
5

lugar de salida y de levantada.

4;/\

QO ﬁﬂ
QO

75) DT saca a posicion, quien se desplaza y pasa al jugador 2 quien esta ubicado
en posicidon 2-3. jugador n° 2 ataca al jugador 1. éste se desplaza nuevamente

y defiende. Variante: realizar el ataque a distintas posiciones y atacar con
distintas carreras de aproximacién
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76) DT pasa a posicidon 1. éste se desplaza a tocar la linea lateral izquierda, luego
corre a posicidon 1y pasa la pelota 2 que esta ubicado en posicién 2-3.
Variantes: - El jugador ubicado en distintas posiciones del campo de juego

- DT saca hacia distintas posiciones del campo
- Realizar distintas acciones hasta que el DT efectia el saque (saltos,

caidas, etc.)
—T >
D o

@

77) Ejercitaciones de reaccién utilizando una pelota, por ejemplo, como estimulo.
- Luego de un cierto nimero de piques de la pelota en el suelo realizar una

determinada previamente
- Realizar una actividad motriz durante la trayectoria ascendente de la pelota y

otra distinta en la trayectoria descendente

78)1 saca (la dificultad en la ejecucién aumenta de acuerdo al nivel técnico del
grupo). 2 y 3 reciben y pasan la pelota a posicion 2-3. mientras esperan la
ejecucion del saque y hasta tanto la pelota pase la linea de la red realizan
alguna accidon motriz (rebotes en el lugar, saltos, caidas, etc.).

Q T | — 1 ©
O
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79)1 saca idem ejercicio anterior. 2 y 3 se desplazan a tocar las lineas laterales
respectivas y régresan al centro del cdmpo de juego para recibir. Variar las
posiciones &ntre ambos rec?eptores.

O

80) DT pasa pelotas. 1 se desplaza y trata de defender la pelota. En el 2do. Grafico
DT pasa indistintamente hacia derecha e izquierda.

\
A X

/
// \
\ !
\ /
\ /
/] \ /
7
A4 N /
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N

81)DT pasa pelotas sobre la zona de fondo. 1 y 2 se desplazan a tocar la red y
luego defienden la pelota pasada por el DT.

7’
7z

e

O

R
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82) Variante del ejercicio anterior. (k
1 3

73

83) DT saca suave a cualquier lugar de la cancha. 1 se desplaza y trata de pasar la
pelota a posicion 2-3. realizar series de 5 repeticiones.
Variante: idem con dos jugadores, DT saca luego del 2do. Toque de la pareja
(quienes deberan pasar la pelota al campo contrario con un maximo de tres
toques).

84) Ejercitaciones de velocidad segun el sistema defensivo utilizado.
1 — retroceder, freno, caida frontal hacia dentro o hacia fuera 6 retroceder,
freno, giro, carrera, caida frontal hacia la derecha o izquierda.
2 — avanzar, freno, caida frontal 6 caida lateral.
3 — avanazar, freno, caida lateral o salida de ataque por la posicidon de partida.
— Realizarlo en todas las posiciones de la cancha

'é”
<
@, G
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85) Desplazamiento segun el sistema de ataque utilizado.
- Bloqueo, desplazamiento defensivo, salida a ler. tiempo o segundo tiempo
(distintas salidas y carreras de aproximacion del central)
- Bloqueo, bloqueo en una posicion distinta, salida de ataque
- Desplazamiento desde la formacién de recepcion de saque a salida de ataque,
bloqueo, desplazamiento defensivo, contraataque
- ataque en posicion 3, bloqueo en posicidon 2 6 4, adopcion de una posicidn
defensiva, caida frontal, reiniciar
86) DT saca al jugador 1, éste pasa a 3, 3 arma a 2 que se desplaza y ataca, luego
recibe el saque del DT en la posicién de 1 para reiniciar. Quien recibe realiza la

asistencia al ataque.

O+ zm
A
() Q/%\ ®

87) Idem ejercicio anterior, saque dirigido al jugador n® 2 quien cruza ahora es el

jugador 1 luego de atacar para recibir y reiniciar.

o E=gm
! A’é”/ %
@

88) DT pasa con saque suave.l se desplaza y pasa a posicién 2-3.
Variante: idem DT en posicidn 4, saque a posicion 5.

yoss
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89) DT arroja la pelota con pique. Se trabaja por parejas. 1 se desplaza a golpear la
pelota hacia posicion 2-3. 2 realiza un pase levantada.

/N

@ O
|
&

90)1 y 2 ataque y defensa simultaneo. 3 y 6 desplazamiento de bloqueo desde las
posiciones externas hacia posicion 3, saltar a bloquear, giro y pique de
velocidad hasta superar la linea del jugador 1 é 2 que en ese momento golpean
la pelota.

O OO O

91) DT saca a posiciones 1 6 5. el jugador n°® 1 corre a posicidon 1 o retrocede a
posicion 5 y pasa hacia posicion 2-3.
Variante: DT en posicidn 2, los jugadores salen de frente a él.

@ . /|

92)DT saca a posiciones 1 y 5 alternadamente. 1 recibe las pelotas sacadas a
posicion 1 y pasa a posicion 2-3. el jugador n° 3 recibe las pelotas sacadas a
posicion 5 y pasa a posicién 2-3. ambos se ubican para continuar la ejercitacion
detras de la hilera de enfrente.
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94) 1 defiende una pelota atacada por el DT. Realiza luego una caida frontal. Ataca
una pelota lanzada por el DT en posicién 2 y luego ataca otra pelota en

posicion 4. tA /\
4 1,

95) 1 salta a bloquear y corre a tomar una pelota que pasa el DT a su campo.
Variante: salida desde posicion 2.
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96)DT ataca a 1 quien defiende pasando al armador, éste realiza un pase
levantada hacia posicion 2 para que 1 ataque. Enfrente hay un equipo que
continta el juego y 1 bloquea en toda la red. si el bloqueo es efectivo continta
el juego. Si la pelota pasa, DT pasa otra pelota al jugador 1 detras de él,
defiende y pasa nuevamente al armador quien ahora arma hacia posicién 4
para que 1 ataque, sigue idem situacidn anterior. Luego ingresa el jugador n°2.

O

O

1O

_________ ____>

97)DT pasa al centro, 1 se desplaza y pasa al DT y sigue hacia el lado contrario de
la cancha. Luego ingresa 2 para continuar.

&«

C

P2 4

98) DT ataca a 1, quien defiende y pasa al armador, éste realiza una levantada
hacia posicion 2 para que 1 ataque, inmediatamente 2 pasa una pelota al
armador que arma hacia posicién 4 para que 1 ataque. Luego inicia 2 toda la

serie.

Variantes: - Iniciar desde posicién 5
- Jugadores en el campo adversario para continuar la accién.
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99)DT saca al jugador 1 que pasa al armador y realiza una levantada hacia
posicion 4 para que 1 ataque. Se repite la serie DT saca a 1 ataque por 4, DT
saca a 6 ataque por 3 y DT saca a 5 ataque por 2.
Variante: DT saca a 5 ataque por 4, DT saca a 6 ataque por 3 o segunda linea,
DT saca a 1 ataque por 2.
/7 ’
@ %
100) DT saca 2 pelotas (pases 1y 2), 1 recibe y pasa a posicion 2-3 luego de
desplazarse. El jugador n° 2 debe ubicarse siempre detras del jugador n° 1.
// \ | |\
@ g
101) fdem anterior pero el DT envia 4 saques a cada pareja en cualquier
lugar del campo, alternandose una vez cada jugador para recibir, ubicandose
siempre detras el jugador que no recibe.
102)

Cuatro esquinas: DT pasa 4 pelotas para que 1 luego de desplazarse a

una esquina la pase hacia posicion 2-3, luego se desplaza a la esquina
siguiente, repitiendo en cada esquina.

Variante: idem en parejas saliendo cada uno a una esquina opuesta.
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103) DT lanza una pelota para que la pareja 1 defienda y ataque hacia el

campo contrario y sigan el juego. Mientras ganen la jugada se mantienen en el
campo reiniciando de igual manera, si pierden la jugada ingresa una de las
parejas que esperan afuera (parejas 2 6 5)

Variante en el ingreso: si la pareja pierde la jugada todas rotan, por ejemplo:

5x1,1x2,2x3,3x4,y4x5. Q

9® D
O O

® 0
ole

104) 1 se desplaza hacia delante dentro de la zona de frente. 2 pasa hacia la
zona de fondo para que 1 devuelva al jugador 2.
Variante: - idem anterior pero 2 ataca para que 1 defienda
- idem con ataque diagonal

1,

&\/Q
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El éxito es la autosatisfaccion de saber que usted hizo lo mejor que pudo
para llegar a ser lo mejor que es capaz de ser. (John Wooden)

7. EJERCITACIONES
DE DEFENSA

. Ejercitaciones de la defensa baja o
sensibilizacion del toque de abajo

. Ejercitaciones individuales, parejas, trios

. Ejercitaciones dentro de la cancha
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Ejercitaciones para la sensibilizacion en el toque de abajo
1) En parejas frente a una pared. 1 y 2 pasan contra la pared, girando luego del

toque hacia derecha e izquierda. Realizar pases rasantes o parabdlicos segun el
nivel técnico de los ejecutantes.

1 3

4 2
N .-
2) idem anterior luego del toque desplazamiento hacia delante a tocar la pared.
3) Idem ejercicio n° 1 luego del toque desplazamiento hacia atras.
4) Disposicion idéntica al ejercicio n° 1, uno de la pareja remata contra la pared el
otro defiende.
5) Idem anterior formando una hilera de jugadores. DT ataca contra la pared con

distintas trayectorias (suaves, veloces, etc.). 2 luego del toque de la pelota en
la pared defiende tratando de pasar a 1.

6) Idem ejercicio n® 2 de frente al DT, desplazamiento hacia delante, freno,
desplazamiento hacia atras, el DT ataca, defensa.

7) Idem ejercicio n° 2 luego del toque y del desplazamiento hacia delante a tocar
la pared, giro y defensa de una pelota atacada por el DT.

8) Saque realizado de manera continua por los jugadores de la hilera. Dos
jugadores reciben constantemente alternandose una vez cada uno.

(s

9) Idem ejercicio n° 5, jugador n° 2 inicia de frente al DT, gira y defiende.
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10) idem anterior con un desplazamiento previo al contacto con la pelota del
receptor (el desplazamignto puede ser posterior al contacto). Ejemplo: tocar la

linea lateral.

11) idem anterior sumando 10 puntos contados por el jugador n® 4. Las buenas
pelotas suman las malas restan. Individual.

12) Idem ejercicio anterior con una hilera de tres jugadores. Trabajo colectivo.

13) Idem anterior con dos o tres jugadores en toda la cancha.

14) Idem ejercicio n® 25 de Trabajo Técnico con Aplicacién Tactica. Saca el equipo
que gana el punto. La pareja que gana la jugada se mantiene en cancha.

O
OO

ONe

O

O
O

OO
O
(O

15) 1 saca. 3 recibe el saque y pasa a 2 quien lo ataca, defendiendo 3 ataques mas
del jugador 2. formar 3 hileras o grupos de trabajo en la cancha.

Q/

A

16) Idem anterior agregando luego del Gltimo ataque de 2 a 3, un pase levantada
del jugador 2 al 3, quien atacara hacia el jugador que inicié (n° 1) la jugada

con un saque tratando de defender.

17)DT saca al jugador n°® 2, 2 gira luego del ataque del DT y recibe el saque
enviado por 1. Ubicar tres hileras o grupos sobre la cancha.

o—

I

©$
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e
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18) idem anterior 2 defiende en toda la cancha el ataque del DT y el saque de 1.

19) Dos equipos formados en la cacha. El DT pasa pelotas. En el error el DT ataca
sobre el jugador que cometio el error.

20) El receptor debera sumar 10 puntos. Las pelotas bien pasadas suman punto,
las malas restan puntos de la suma. Variante: sumar puntos de la misma
manera pero realizando el trabajo sobre un tiempo determinado previamente.

21)DT ataca a 1 quien se desplaza a tocar la pared, gira y defiende la pelota ataca
por el DT pasando a 4, ocupando su lugar.

22)DT a taca a 1, quien de frente al DT retrocede y defiende la pelota atacada por
el DT pasando a 4 y ocupando su lugar.

23) DT saca hacia la pared. 1 pasa a 2, 2 arma hacia el DT que ataca a 1 que se
desplazd cerca de la pared girando para enfrentar al DT. 1 luego de la defensa
corre a tomar la pelota antes de que toque el suelo.

24)1 y 2 reciben los saques realizados por el DT hacia la pared alternadamente
ubicandose siempre para recibir delante del DT. Pasan la pelota a 3.
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1 DT

Variante: 1 y 2 ubicados uno al lado del otro cambiando de lugar después de

cada saque.
o mm—e 1
/ 2

25) DT saca hacia la pared. 1, 2, 3 y 4 reciben el rebote y pasan hacia el jugador
n° 5. variante: luego de cada saque los 3 6 4 jugadores receptores rotan una

posicion. Realizar una rotacién hacia la izquierda y/o hacia la derecha.

26)1, 2 y 3 forman un equipo, deben sumar un nimero determinado de aciertos. 1
recibira mientras no se equivoque, luego lo hara el jugador n° 2, continuando
hasta completar el niUmero de jugadores. Los aciertos suman, los errores restan

segun el nivel técnico del grupo.

N T
N @

27)Pases 1 y 5 se realizan con la pierna exterior adelantada. Pases 3 y 7 se

realizan con la pierna interior adelantada.
1 i/ \5
4 6
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Ejercitaciones de defensa: individuales, parejas, trios

1) Individual: ataque con pique contra la pared, tomar el rebote con dos manos de
arriba, pasar a la pared y el rebote tomarlo con dos manos de abajo.

==

2

2) Individual: arrojar la pelota hacia delante con dos manos de arriba en todas las
direcciones y tomarla.

3) Idem anterior pasando una vez vertical y luego hacia delante.

4) Idem anterior con dos manos de abajo.

5) En parejas desplazamiento lateral llevando la pelota con golpe d eun solo brazo
extendido.

6) En parejas, uno arrodillado defiende pelotas atacadas por el compafiero. el
ataque debe ser colocado. Eliminacion del tren inferior.

7) En parejas, colocar (tocar) en distintas direcciones buscando la desarrollar la
movilidad del companero que defiende.

8) Idem anterior atacando con mas potencia. El jugador que defiende deberd
adoptar la posicidén defensiva final antes del golpe de ataque.

O =@

2
9) Idem anterior defendiendo pelotas con ataque suave y dirigido.
10) Combinacion de las ejercitaciones n® 8 y 9.
11)En parejas un jugador ataca al compafiero de distintas formas. 1 ataca. 2
defiende una linea referencial.

Shp—1

12)idem anterior ampliando la distancias entre ambos jugadores para permitir
golpes con mas potencia.

13)En parejas colocar con dos manos en ataque, quien defiende lo hace en
posicion baja defendiendo con pase de debajo de dos o una mano.

14) Idem anterior atacando la pelota con una mano.

15) En parejas enfrentadas en posicion baja jugar con una pelota, no deben dejarla
caer. Golpear con una o con dos manos.
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16) Trabajo en trios: ataque y defensa. Un jugador ataca, uno defiende tratando de
pasar a un tercero que hace las veces de armador, pasando la pelota al
atacante para reiniciar.
Variante: a) con dos defensores, b) dos atacantes con una pelota cada uno,
cuando se pierde una pelota inicia el compafero.

derecha o izquierda. 3 desplazamiento y ataque a 1.

17) 1 defiende pasando siempre a 2, que con pase lateral o de frente pasa hacia su
7 <

/
/

—
7
_-

19)1 y 3 ataque al jugador n° 2, que defiende y pasa hacia quien lo atacd,
girando para enfrentar a quien corresponda.

cruzado.

20) En parejas: 2 defiende. 1 pase vertical y ataque con distintas opciones: a) pase
vertical corto toque, b) pase vertical alto ataque largo, c) pase lateral ataque

Om—¢@

21)1 pasa a 2 y éste pasa a 3. 3 ataca a 1 que se desplazd hasta enfrentarlo para
también.

devolver la pelota e iniciar hacia el otro lado para enfrentar a 2 quien lo atacara
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22) fdem anterior con ataque en diagonal.
23)1 pasa hacia delante a 2 que se desplaza y devuelve a 1 que lo ataca. 2
defiende y pasa a 1 nuevamente para que inicie con el jugador n° 3.

24) fdem ejercicios n° 60 y 61 del trabajo de pases, pero con ataque y defensa.
25) 1 ataca, 3 defiende pelotas atacadas con violencia, 2 defiende pelotas suaves o

colocadas. Variar Lugo las posiciones.
O

26)1 realiza 1 6 dos pases verticales segun corresponda y ataca a 2, quien se
desplaza lateralmente, regresa y defiende el ataque y realiza una accion de
ataque de 1ler. tiempo sobre el segundo pase vertical de 1. Inicia nuevamente.
Variantes: a) 1 indica el lugar de desplazamiento, b) 2 se desplaza al lugar
opuesto al indicado por 1.

il

O

7 r\\
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27)Dominio y control de la pelota. 1 ataca a 2, quien defiende con un toque de
control, realiza un auto pase de arriba y ataca a 1 que defiende para reiniciar.

) 32 A/3
@ e
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28)fdem anterior agregando para cualquiera de los dos jugadores luego de la
defensa con toque de control, realizar un toque colocado con dos manos,

cambiando de posicion, para reiniciar luego.

- 52 A/3
@ e

29) Seguir el orden numérico de los pases.1 ataca, 2 defiende, 3 pase levantada a

cualquiera de los jugadores 2 6 3.
4 ataque, 5 defensa, 6 pase levantada a cualquiera de los jugadores 1 ¢ 2,

luego recomienza el ciclo.

Variante: puede realizarse con tres jugadores defendiendo.
/’—>
{/ /Vl Q
O’://Q 4"‘ > S
\3 Q \_\>

30) El jugador n° 1 ataca hacia la pared, toma el rebote con una defensa de control
(pases 1y 2) y lo pasa al jugador n° 2 (pase 3). 2 pasa al jugador n°® 1 (pase
4) para que éste recomience la ejercitacion.

b

31)1 y 3 se atacan mutuamente, pasando el pase de defensa a 2 para que arme. 2

le levanta a quien le pasa en defensa.
Variantes: a) luego de cada caida de la pelota el armador cambia de lado

(bilateralidad), b) realizarlo con 5 jugadores, 2 vs. 2 con un armador para las
dos parejas.

- O
=

32)2 y 3 inicia el desplazamiento simultaneamente. 2 hacia atras y 3 hacia delante.
1 ataca a quien retrocede. Cuando la pelota es defendida el que avanza debe
frenar su desplazamiento y cuando 1 esta por producir el golpe de ataque el
que retrocede debe frenar y prepararse para defender. Como variante (mas
tiempo para el desplazamiento) 1 antes de atacar realiza un auto pase.
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33) fdem anterior con tres jugadores. 3 auto pase con giro y pasaje de la pelota en
diagonal hacia ese lado. Sigue el toque corto.

QQ\ Nﬁ

34) fdem anterior en el pase diagonal con ataque.

35) fdem anterior el armador puede tocar. 3 siempre luego de cada defensa avanza
a la posicion de defensa de 1ler. tiempo. Ataque de 2 desplazamiento lateral,
ataque de 1 desplazamiento posterior.

Variante: agregar otro jugador en defensa en posicion 1 del campo.

ojele

—_————

\2

36) En parejas: 1 lanza la pelota y luego ataca (puede utilizar cualquier variante de
ataque (toque, remate, afloje, etc.), 2 se encuentra arrodillado o en posicion
decubito ventral, se incorpora y defiende. 1 debera atacar siempre provocando
el desplazamiento del jugador en defensa.

37)1 pasa la pelota a 2 quien le realiza un pase levantada, 1 ataca a 3, 2y 1
cambian de lugar, 3 defiende y pasa a 1 quien le realiza un pase levantada para
que ataque a 2, cambiando de posicidon 3 y 1, para reiniciar la defensa.
Variantes: a) el ataque se realiza con salto, b) realizar la ejercitacién red por
medio para entrenar el ataque de segunda linea y su defensa.

~o e
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38) En parejas ataque y defensa combinado, 2 defensas consecutivas cada jugador,
pase de arriba al companfero, toque vertical de control y reiniciar. Sumar un
nimero determinado de aciertos la pareja, ante un error volver la cuenta a
cero.

39)Sumar dos ejercitaciones de defensa consecutivas. Obtener un numero de
aciertos en cada una de ellas. Si en la segunda ejercitacion cae la pelota
reiniciar con la primera hasta completar ambas ejercitaciones.

40) 2 de rodillas pasa la pelota a 1, se incorpora para defender el ataque de 1.
Variante: 2 se ubica mas cerca de 1, luego se incorpora retrocede un paso para

defender.
1 Q
\>

41) 2 ataca. 1 colocado en decubito ventral, cuando 2 lanza la pelota 1 se incorpora
y defiende un ataque violento (puede hacerlo con un toque de control o pasar
directamente a 2 para un nuevo ataque).

e~ 40
42) Idem anterior 1 luego de reincorporarse se desplaza un paso hacia atrds para
defender.
43) 1 pasa corto, 2 se desplaza y devuelve. 1 pasa largo, 2 se desplaza y defiende,
1 ataca, 2 defiende.

Variantes: a) en trios con dos jugadores que defienden, b) sumar un nimero
determinado de repeticiones completas.

> 3

44) Defensa en parejas: un jugador decubito ventral, el compafero lanza la pelota
y ataca (con toda la variedad de ataque), mientras el primero se incorpora y
defiende hasta que caiga la pelota. Luego reinicia. Realizar un ndmero
determinado de repeticiones.

45) Juego de defensa: 1 ataca con fuerza a 2 que defiende vertical con toque de
control, luego pasa para reiniciar. Debera lograr 5 defensas consecutivas
correctas, en caso de error recomienza desde 0 punto y tendra 3 intentos para
lograrlo, luego cambian de funciéon. Jugar un encuentro a mejor de 3 6 5 sets.

o- 4o
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46) Ataque y defensa combinado, deberan defender un nimero correcto de
aciertos de manera ascendente. Comenzaran con una defensa cada uno, luego
dos defensas consecutivas cada uno, luego tres y asi sucesivamente hasta
llegar a un nimero determinado previamente, en caso de error vuelven a cero
y recomienzan.

47)1 y 2 se atacan simultdneamente. Deberan defender un ndmero determinado
de pelotas correctamente. Pero si defienden mal tocando la pelota agregaran 5
repeticiones, si lo hacen sin tocar la pelota agregaran 10 repeticiones.

O.

=) 1

48) 1 pasa corto, 2 se adelanta y pasa a 1, luego retrocede para defender el ataque
de 1, que pasa nueva mente corto, 2 pasa y espera el pase largo detras suyo,

gira, se desplaza y pasa hacia atras, gira y defiende el ataque de 1. luego
reinician nuevamente la ejercitacion.

— —O

@ ... O

49)1 ataca, 2 defiende, 1 luego realiza un auto pase que lo desplace y ataca
nuevamente.

[t
® —0

50) fdem anterior, 1 realiza un auto pase de control y con su ataque provoca el
desplazamiento de 2.

°o" @
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51)El jugazclor que defiende lo hace con un toque de control y luego pasa con dos
manos para provgcar el desplazamiento del jugador que atacara previo a su
ataque.

"¢

52)a) 2 lanza la pelota a 1, retrocede adopta la posicion defensiva final y defiende
el ataque de 1, b) 1 arroja la pelota hacia arriba y cuando cae ataca a 2,
mientras se realiza el lanzamiento 2 retrocede para adoptar la posicion
defensiva final y luego defiende. (en a el tiempo lo maneja el jugador que

defiende, en unien ataca).

1 O
a) i )

O g 2 N A >

b) /\ »
O =) ,‘/ Q

Ejercitaciones de defensa dentro de la cancha

53) DT ataca, jugadores defienden por turno. Ataque variado.

@

AN

@\
o

N—"

54) DT ataca una pelota con potencia y coloca dos pelotas mas. El jugador defiende
las tres pelotas ubicadas en cualquier lugar de la zona de fondo tratando de
mantener la pelota jugable. Iniciar la defensa desde las tres posiciones

zagueras del campo.

v

<S—10

Alfredo Raul Santori — 2006 —



3
B ope 4!
93

55) fdem anterior siguiendo un orden inverso, defender el primer lugar un toque y
luego dos pelotas violentas.

56) fdem anteriores con menor dificultad e intensidad. El jugador debe tomar la
pelota (ejercicios n® 17 y 18).

57) Trabajo por grupos. 1, 2 y 3 defienden, se adelantan a la linea de frente
simulando un cubrimiento para defender una pelota atacada por cada uno de
los companeros ubicados frente a ellos del otro lado de la red.

OO
OO

O 000

58) Aplicacion del principio de colaboracion ante pelotas atacadas por el DT.

®
O
® 5

.
%
O Q0

59)DT ataca desde todas las posiciones de ataque (2, 3 y 4). Los jugadores se
mueven para la defensa de acuerdo al sistema defensivo utilizado. En el
ejemplo zaguero central atrasado.

60) 1 defiende en toda la zona de fondo todo tipo de pelotas atacadas por 2,
juegan mientras la pelota esta en el aire, cuando se pierde entra 3 a atacar.
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61) Defensa con 3 jugadoras. DT ataca. Utilizar el principio de colaboracidn
alternando posiciones los jugadores de 1 y 6. variante: alternar posiciones

todos lo jugadores.

QQQ

62)Jugadores 1, 2, 3 y 4 defienden pelotas atacadas por el DT, 4 arma la pelota

defendida a 1 por la red y a 3 por posicion 6 quienes remataran.
Variante. Ubicar 4 jugadores en el campo adversario quienes defenderan el
ataque. Colocar dos jugadores en las posiciones 2 y 4 para atacar pelotas

vendidas por el DT.

@
“00

63)1, 2 y 3 defienden pelotas atacadas por los jugadores 4 y 5 (segun el sistema
defensivo utilizado por el equipo). 4 y 5 atacan y arman las pelotas defendidas.
Juegan hasta perder la pelota. 6 y 7 alcanzan pelotas a 4 y 5 para reiniciar.
Variante: rotacién de posiciones entre todos los jugadores incluidos 6 y 7.
participan como minimo 5 jugadores y maximo 14 a 16 jugadores.

OO go
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64) Trabajo de entrenamiento de dos sistemas defensivos diferentes. Juego normal
el equipg en complejo 1 juega 3 — 2 — 1y el otro equipo en complejo 2 con el
saque juega 3 -1 - 2. en el sistema ofensivo se juega de acuerdo al sistema
enfrentado. Vigriantes: a) jugar sin rotacion con especializacion en las funciones
y puestos. b) Cambiar el sistema defensivo de cada equipo.

65)3 y 4 arman hacia posicion 4 a los jugadores 2 y 5 quienes atacan cruzado
hacia posicidon 5 a los jugadores 1 y 6, éstos Uultimos tratan de defender.
Variantes: a) alternar el lugar o la posicion por donde se produce el ataque. b)
variar la posiciébn del jugador que defiende. c) colocar dos jugadores

defendiendo proximos a una posicion. d) colocar tres jugadores defendiendo en
cada aposicion zaguera el ataque libre.

\QQ
N
8@?)

66) 1 arma hacia posicidon 4, 2 ataca a posicion 6, 3 defiende pasando la pelota al
no 1.
Variantes: a) atacar desde posicion 2, b) alternar las posiciones de defensa, c)
armar hacia el campo contrario para que un jugador ataque una pelota

vendida.
O @
AN

\
O

67)1, 3 y 3 idem ejercicio anterior. 2 pasa hacia atras al jugador n° 1.
Variantes: a) idem ejercicio anterior, b) 2 luego de pasar la pelota, pasa al
otro lado de la red y simuladn blogueo.

00®

e 4 L
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68) DT arroja pelotas. 1, 2 y 3 defienden y tratan de construir el ataque.

[\

AR

ONSL

69) DT arroja pelotas. 1 defiende realizando las siguientes acciones: 1, 2 y 5 caida
lateral, 3 y 6 caida frontal, 4 caida frontal (accidon mecanica).

70)DT ataca, 1 y 2 defiende tratando de pasar la pelota hacia posicidon 2-3, quien
no defiende el ataque se=sonvierte en armador pasando la pelota al DT para
reiniciar.
Variante: Idem agregando al jugador de posicion 6 (segun el sistema

defensivo)

O
O

71)3 ataca a 1 quien defiende tratando de pasar la pelOta al jugador n® 2 ubicado
en posicién 2-3 (luego de pasar de la posicion defensiva a la de armador). 2
arma hacia posicidon 4 donde el jugador n° 3 ataca hacia el campo adversario.
Variantes: a) realizarlo sobre el otro lado de la cancha b) 3 ataca para iniciar a
1 6 2 indistintamente, ¢) agregar al jugador de posicién 6 segln el sistema
defensivo utilizado
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72) 3 es el armador, 2 y 4 atacantes, cuando uno de ellos ataca el otro se convierte
en defensor junto a los zagueros 1, 6 y 5 quienes tratan de defender pasando
la pelota a 3 para reiniciar con una nueva levantada.

La ubicacion defensiva se realiza de acuerdo al sistema defensivo utilizado.
Variante: 3 realiza un auto pase y ataca desde su posicién.

73)5 ejercitaciones para entrenar el retroceso del delantero que no participa del
bloqueo.
1y 2 realizan pases directos, pueden realizar un auto pase vertical.
3y 4 retroceden a tomar una posicidon defensiva, defensa de la diagonal corta.

—
QL Qe
= -

74) fdem anterior. 1 y 2 luego de recibir el pase ataca a 3 6 4 seglin corresponda,
éstos defienden devolviendo la pelota a quien lo ataco, quien pasa al jugador
ubicado enfrente para reiniciar
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75) 2 realiza una levantada alta a 1 y se desplaza tomando la ubicacion defensiva
del jugador de posicion 2. éste defiende y trata de pasar a posicion 2-3.
Variantes: a) 2 se desplaza a posicidn 1 y defiende desde alli, b) realizarlo sobre
el lado izquierdo de la cancha.

1/_\

76) fdem anterior agregando al jugador de posicion 6 en la defensa de la pelota
diagonal. Como variante realzarlo desde el otro lado de la cancha.

1/_\

77) fdem anterior agregando al jugador de posicion 5.
Variante: de acuerdo a la ubicacién del ataque, el jugador ubicado en posicion 6
defiende una doble paralela o doble diagonal.

78) DT pasa una pelota al jugador n® 7 para que ataque hacia el campo adversario.
Mientras tanto 4, 5 y 6 descienden para defender. DT luego arma al jugador n°
8 para que ataque a 1, 2 y 3. el trio que defiende se adelanta hacia la linea de
frente para esperar un nuevo ataque. defensa por tiempos.

Alfredo Raul Santori — 2006 —



312 S1D’%‘%75 g ©
4 4
272 3 99
2 3

@ Q0
O OO
QQO

<____

79)1 saca. 2 recibe y pasa al DT que lo ataca, 2 se desplaza hacia la linea lateral
para defender. Como variante realzarlo hacia el lado contrario.

O

|

i
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80)3 y6pasanal, 2,4y5.Silrecibe de 3 es el armador, 4 y 5 bloquean,
ataque suave o pase con dos manos en suspension hacia 306’
Variantes: a) observacion, atacar hacia la posicion donde se ubican 3 6 6, b)
con dos defensores realizar bloqueo zonal, c) con tres defensores realzar los
movimientos de acuerdo al sistema defensivo.

DHg O

81)1 y 2 atacan siempre hacia la diagonal. 3 y 4 se desplazan para defender y
enviar la pelota hacia el armador. 3 y 4 se alternan en defensa.
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82)1 ataca siempre hacia posicion 5, 2 ataca siempre hacia la diagonal corta. 3
defiende segun corresponda desplazandose segun donde se produzca la
levantada.

Variante: quien defiende es el jugador de la posicién 1.

N
%)QO
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83) 2 defiende detras del bloqueo, un toque y salida de ataque por posicion 4.
Variante: el jugador que defiende y luego ataca es el de posicion 2.

84)En las ejercitaciones n° 58, 59 y 60 se pueden agregar mas jugadores hasta
completar el movimiento defensivo.

85)

86) Trabajo de observacidon. Segun sea el jugador que entra a defender (léase
posicion habitual de juego en defensa) se ataca de manera diferente. Ejemplo:
jugador n© 3 posicion 6, jugador n® 4 posicion 1y jugador n® 5 posicion 5.
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87) DT marca son su posicion el lugar del ataque. 1 y 2 se desplazan a enfrentar
con la linea de los hombros al DT, quien no defiende pasa la pelota hacia el DT
para que vuelva a atacar.

O

@

88) 1 ataca, 2 defiende, 3 arma y pasa a 1, 3 retrocede a defender la diagonal, 2 y
3 alternan una accién de levantada y una de defensa.

89) Ataque y defensa por parejas, uno ataca el otro defiende, cada vez que cae la
pelota cambian las funciones.

90) 1 y2 ataque sobre la diagonal. 3 y 4 defienden la diagonal luego de levantar (la
defensa de 3 6 4) a quien lo atacara.
Variante: la levantada se realiza sobre 1 6 2 en forma indistinta y se defiende
ademas de la diagonal, la pelota a la paralela.

ojjcjerNye
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91)ide5m anteriores agrega ahora la defensa de la diagonal corta por los jugadores
1y 2 segln corfresponda. En caso de que 3 6 4 tenga que levantar desde cerca
de la red cambia de posicidn con su compafiero quien pasa a defender la
diagonal larga y éste (3 6 4) la diagonal corta. Sigue la ejercitacion con las
posiciones cambiadas y las funciones también cambian.
Variantes: a) idem anterior se agrega la defensa de la paralela por el jugador 3
0 4 (en el inicio de la ejercitacion) segun corresponda, b) levantar en forma
indistinta a 1 6 2 (o quien corresponda de acuerdo a las variaciones producidas
por las situaciones de juego).

92)1 y 2 atacan sobre la paralela, 3 y 4 defienden alternadamente tratando de
pasar al armador.
Variante: Idem con ataque sobre la diagonal.

93)Idem anterior salen dos jugadores a defender: uno la paralela y otro la
diagonal, el ataque se dirige sobre cualquiera de los dos. Quien defiende para
al armador para reiniciar, ambos (incluido quien no defendid) vuelven a la
hilera. Salen otros dos jugadores.
Variante: el que esta adelante defiende la diagonal y el otro la paralela.
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94) Idem anterior, luego_de la defensa 1 y 2 atacan hacia el campo contrario como
Qelsanteros mientras%que 3y 4 lo hacen como zagueros.

95)Idem anterior con un equipo en el campo contrario para continuar la accién
hasta que se pierda la pelota, para reiniciar como en el ejercicio n° 71.

96)3, 4 y 5 reciben (lo hacen por parejas, 5 cambia con quien recibid, 4 en el
ejemplo), 1 y 2 atacan como delanteros, 3 y 4 como zagueros.
Variantes: a) con un equipo en el campo adversario para continuar la accién, b)
luego de la recepcion, el armador juega por los extremos de la red con 1y 2
quienes atacan a 3 0 4 que defienden uno la paralela y otro la diagonal, para
continuar como en el ejercicio anterior.

0| YL

O

97)Armador levanta una vez hacia cada posicion extrema. 3 y 4 salen
simultdneamente hacia cada linea lateral (uno defiende la paralela y el otro la
diagonal. Quien ataca cambia con quien defendio

4/\ 1
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98) 1 y2 atacan a los tres jugadores restantes segun corresponda. Quien defiende
devuelve a quien lo atacd, éste levanta al otro jugador delantero para que éste
ataque y se reinicie la ejercitacion.
Variante: agregar un armador en posicion 3, la pelota defendida es pasada

hacia él.
3 /_\
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99)DT ataca desde cualquier lugar de la zona de frente. 1, 2 y 3 defienden

- 2 . . . .
ubicandose de acuerdo al sistema defensivo. Cuando un jugador se equivoca en
defensa cambia con el jugador correspondiente que se encuentra afuera de la

cancha.

Variante: agregar un armador.

®
oL (e

100) Quien ataca pasa a defender, quien defiende pasa a atacar.
Variante: quien defiende y quien ataca cambian con el que espera fuera.

N
Slexe
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101) Trabajan simultdaneamente dos grupos. 1 y2 con su armador y 3 y 4 con

su propio armador
1
LN N
oeee

N
O

102) 4, 5 y 6 defienden y pasan al armador quien levanta pasada al campo
contrario para que 1, 2 y 3 ataquen
Variante: dos equipos con jugadores que saquen. Ejemplo: equipo A saca,
equipo B recibe y su armador pasa vendida al equipo A, B defiende. Repetir
hasta que se pierda la pelota. Luego saca B para invertir las funciones.
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103) DT ataca a cualquiera de los defensores, éstos tratan de pasar al
armador para que éste arme nuevamente hacia la posicién del DT, luego de
cada defensa rotan una posicion (como indica el grafico).

Variante: a) DT ataca desde posicion 2, b) variar el sentido de rotacion.

O
0%

~o ’//:-/7 /
104) 7, 8, 9 y 10 sacan una vez por equipo. 3, 4 5y 6 reciben saques. 1y 2

atacantes de 1ler. tiempo, quien no recibe ataca segundo tiempo, quien recibid
ataque de seguridad. Armador y atacantes de 1ler. tiempo bloquean.
Receptores mas el sacador defienden y siguen jugando hasta que la pelota
caiga (segun el sistema defensivo).

OO | ©|C
olo 190 o ¥
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105) 1 yP*atacan a 3 y 4 (que defienden las diagonales, un jugador por turno
3 -
hasta perder la pelota, cuando se caen las dos pelota inician 5 y 6 atacando a 7
y 8, repitiendo sucesivamente.
Variantes: a) realizar un numero determinado de repeticiones, b) intercambiar
la posicién de defensa de diagonal en cada cambio.

Oy O]©
O
O

106) 1y 2 atacan a los jugadores 3 y 4. armador pasa la pelota defendida a 1
y 2. 3 y 4 defienden diagonal larga o paralela segun corresponda, luego de
cada defensa cambian de posicién (durante el pase n° 4).

\\\\\\

107) 1 defiende y pasa a 2, éste levanta hacia el campo adversario al jugador
3 que ataca para que 1 defienda. Cuando la pelota cae ingresa a atacar otro

jugador.
oM
< 1

108) 7, 8 y 9 auto levantada y ataque al campo adversario. Equipo defiende
y pasa suave a quien atacd, éste pasa al armador para construir un nuevo
ataque repitiendo hasta que caiga la pelota.

Variante: atacar por cualquier posicidon y con cualquier tiempo.
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109) 1 conduce, 2 trabaja en defensa. 1 pase vertical y pasa lejos 6 toca
cortd sin realizar el toque vertical.

@,
()
O
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110) 3 'Y 4 defienden idem anterior. 1 y 2 pasan paralela o cruzado. armador
puede tocar en segundo toque.

C

OQ
® O

111) DT pasa pelotas al armador, 1y 2 y 3 atacan, 4, 5y 6 bloquean, 7y 8
defienden. Si se defiende se continua el juego.
Variante: incorporar el ataque de segunda linea.

C
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112) Defensa del sistema 3 — 1 — 2. a) DT coloca una pelota detras del

bloqueo, armador arma para atacar en segundo toque al jugador de posicion 4,
o defiende y pasa al opuesto o al central delantero para que éste construya el
contraataque, b) DT ataca para hacer funcionar el sistema y el equipo

contraataca.
Variante: a) colocar bloqueo en el campo adversario, b) colocar un equipo en el

campo adversario para continuar el juego, c) DT ataca desde posicion 2.

O
O

=0
O

113) 1 saca al jugador n° 2 que recibe y pasa al jugador n° 4, éste levanta a
3 quien ataca cruzado para que 6 y 7 defiendan y traten de continuar el juego,
siempre con ataque a la diagonal.

QQ O

o (40

114) 1 pasa corto para que 2 se desplace hacia delante y devuelva el pase,
luego se desplaza hacia atras y defiende el ataque de 1. comienza nuevamente

con un pase corto.

115) 1 ataca, 2 defensa. Deben recorrer media cancha manteniendo siempre
que 1 esté mas adelantado que 2, es decir mantener la relacion de que el
ataque proviene desde la red y la defensa esta mas alejada de la misma.
Variante: realizarlo en toda la cancha.
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116) 7 pasa pelotas a posicion 6 del campo y toma posicién 1 para defender,

3 se desplaza y pasa al armador para atacar por posicion 4.

1, 2 y su armador defienden y contraatacan. Sigue el juego hasta que la
pelota caiga, luego 3 pasa a la hilera con pelotas y 7 a la hilera sin pelotas.
Variante: a) idem con ataque desde posicion 2, b) idem colocando un equipo
para defender, c) idem con dos hileras sin pelotas (una en posiciéon 5 y otra en
posicién 1) ambos jugadores pueden atacar (segun el nivel distintos tiempos de
ataque) quien pasa la pelota actla como bloqueador, d) jugador n°® 7 puede
atacar ler. tiempo.

5T 8
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117) Equipo A defiende el ataque del equipo adversario. 8 bloquea, 9
defiende toques, 1y 2 y 3 pasan la pelota al armador quien pasa a 6 6 4 para
atacar. Si se defiende la pelota siguen jugando sin bloqueo el equipo B y 1
defiende la diagonal larga. 1 pasa al lugar de quien realiza el primer ataque,
quien ataca busca la pelota y pasa a la hilera.

Equipo B Equipo A

&
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118) 2, 3, 4 y armador fijos en sus posiciones. 5 saca y ocupa posicién 1. 1

pasa al armador

ataca por posicién 4. si se defiende contindan jugando 4

jugadores vs. 2 jugadores. El sacador pasa como receptor, el receptor como

atacante.

Variante: a) idem agregando una hilera de receptores en posicién 1 y atacar
indistintamente por posicion 2 y/o 4, b) en los dos campos idéntica ubicacion

inicial con saque una vez desde cada campo.

C
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119) Defensa y armador. 6 saca a los jugadores 1, 2 6 3 que reciben y pasan
al armador para atacar por los extremos de la red. una antena divide la red por
la mitad. 6 entra a defender en posicién 1. armador pasa a la mitad opuesta en
la que cae el saque. En contraataque se ataca por el lugar opuesto al ataque
realizado por el equipo adversario.

O

O
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120) DT ataca. Armador arma hacia el DT. 1, 2 y 3 defienden siguiendo la
secuencia de dos defensas ante el ataque del DT y luego una asistencia (DT
simula ser el atacante de posicidon 2. luego continla con una nueva secuencia
de dos defensas. El armador participa de la asistencia.
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121) DT pasa la pelota al fondo de la cancha. 1, 2 y 3 se desplazan a a
defender pasando al armador quien pasa al DTY para que ataquey 1, 2y 3
defiendan hasta perder la pelota. Luego ingresa otro trio.

Variante: a) DT ataca desde posicidon 4, b) agregar otro jugador en posicion 4
para que también ataque, c) agregar un equipo en el campo adversario para
continuar el juego después del ataque de 1, 2 6 3.

Vool vV
%

122) Juego de trios: jugar com pelota pasada por el DT, armadores fijos en
cada campo que ademas bloquean. El trio de afuera reemplaza al que pierde el
intercambio de jugada, el ingreso a la cancha se hace por la linea final, el trio
que gana la jugada se adelanta hasta ubicarse dentro de la zona de frente para
recibir en la zona de fondo la pelota pasada por el DT y reiniciar.

Variante: a) jugarlo con ataque de segunda linea, b) jugar con el ataque hacia
una direccidon o posicidon en el campo.

123) Armadores quedan fijos. Los trios cambian con el error propio. DT pasa
la primera pelota sobre el trio que ingresa por el error del que estaba en la
cancha. El trio que defiende debe entregar todas las pelotas defendidas. Cada
trio debera sumar un ndimero determinado de aciertos, restando cada vez que
cometa un error. El trio que recibe la primera pelota siempre atacara, el ataque
de primer tiempo convertido suma dos puntos y en este caso cualquiera de los

dos equipos puede gro. QQ
O O
Olo O
Olo O] |O

124) 6 y 7 sacan y entran a la cancha. 1 y 2reciben saques pasando a 3. éste
entrega la pelota al otro campo para luego continuar en juego formal 3 vs. 3
con un bloqueo. 3 bloquea, 4 ataca ler. tiempo y bloquea, 3 cambia con el
receptor que falla. 1, 2, y 3 deben sumar un nimero determinado de aciertos,
restando cada error, o sumar dos errores consecutivos de recepcion para
cambiar por otro trio de jugadores.

OO0
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125) Armador defiende en posicién 1 y arma juego. 3, 4, 1 y 2 atacan
cruzado y defienden. 5 y 6 bloquean y atacan ler. tiempo. Armador, 7 y 8 que
estan afuera con una pelota reemplazan a quien comete el error (armador que
esta afuera a cualquiera de los que estan dentro del campo). Si hay mas
jugadores se los ubica para reemplazar a los centrales.

()
O D O
O
O OO
O O

126) 1 y 2 atacan por turno hasta perder la pelota. 3 defiende y luego se
desplaza para pasar al otro campo la pelota al atacante y volver a defender.
Variantes: a) ubicar mayor cantidad de jugadores en defensa, b) utilizar otra
posicion de ataque, c) utilizar otra posicic@defensa.

@
]

g
Q,

127) El armador pasa alternadamente una vez hacia la derecha y otra hacia la
izquierda para que los extremos ataquen y los tres jugadores restantes
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defiendan la paralela y la doble diagonal (puede defenderse a la inversa).
Luego de defender cambian el que defendié con el que ataco. Si la pelota cae
ingresa 5 en el lugar de quien se equivocd.

0T

OQQ

128) 1, 2, 3 y 4 rotan segun se equivoquen. Armador no rota, si hubiera
mayor cantidad de armadores rotarian en el error. Todos juegan con ataque

diagonal (desde la red o segunda linea). Q

® O

O QO
O

129) 1, 2 y 3 se encuentran decubito ventral sobre la linea final, se
incorporan cuando se produce la levantada y luego defienden el ataque
adversario.

Variantes: a) cuando se defiende la pelota se devuelve facil para continuar, en
el error de la defensa cambia el trio, b) el trio defensor también ataca luego de
la defensa, c) sumar un nimero determinado de puntos de contraataque.

O@
DO

O OO
OO

O
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130) 1y 2 juegan con ataque de segunda linea siempre vs. 3 y 4. cada vez

que la pelota pasa al campo contrario cambian de posicidon y funcion. Cuando
se pierde la pelota una nueva pareja reemplaza a la que cometio el error.

O Og O

131) DT ubicado sobre un cajon 6 en el piso lanza una pelota hacia el otro
campo. 1, 2 y 3 defienden y construyen ataque, inmediatamente cae el ataque
el DT pasa una nueva pelota preferentemente a una zona no cubierta. Los
defensores deben completar un nimero determinado de ataque.

Variante: ubicar jugadores (puede ser un equipo) en el campo adversario para
que continten el juego atacando solo de segunda linea.

O

O
O | @

132) DT pasa una pelota al campo A donde los jugadores que estan en la red
previamente deberan ejecutar un salto al bloqueo, defenderan una pelota y
trataran de atacar a 4, 5 6 6 quienes continuaran el juego, 1, 2 y 3 deberan
conseguir un numero determinado de ataques de transicion correctos.

Variante: por error en la primera pelota pasada por el DT restaran un punto.
A B

O (O
O O

O O
@
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133) 4 ataca diagonal a la paralela, 3 cambia con quien defendid, en cada
pelota se produce un cambio de jugador. Ante un error se comienza desde esa
posicion.

Variante: ubicar al armador y atacantes en campo adversario.

o e
O s

134) 1 ataca hacia la paralela y 2 hacia la diagonal, 3 y 4 defienden en
parejas (juntos sobre la paralela o la diagonal).
Variantes: a) colocar un Unico atacante que se desplaza hacia un extremo u
otro de la red para atacar, b) realizar dos ataques comenzando por la paralela
para cambiar luego de funcidn el atacante con el armador, atacando ahora
hacia la diagonal, c) defender sobre la zona izquierda de la cancha.

Sleiejoune

(O (O~
-7
OF O

135) 2 y 3 sobre una silla atacan alternadamente a 1, quien debera defender
un numero determinado de pelotas correctamente.
Variante: repetir en otras posiciones del campo segun funcidn de los jugadores.

QO

—A

O
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136) Idem anterior defendiendo alternadamente ataques desde las tres
posiciones delanteras. 1

O

R

137) Defensa en trios. 1 ataca una vez a cada jugador de manera alternada.
2 vy 3 luego de cada defensa retroceden a pasar una linea y luego se adelantan
para defender.

Variante: pasar la linea y tocar con el pecho el suelo

4O
Qs
1\>© ————————— >

138) 1 y 2 bloquean, 3 y 4 defienden, 5 y 6 ocupan el lugar de quien se
equivoca en el lado A, 7 ataca ler. tiempo o salida por posicion 2, armador
pasa a 8 y 8 pasa al armador. Armador levanta a 7 U 8. luego siguen el juego.

A B

A O
O O

700
80\/00

139) 1, 2, y 3 atacan hasta que caiga la pelota, pueden cambiar entre ellos.
4, 5 y 6 defienden. El jugador que esta afuera cambia con el defensor que
cometio el error. Desde los extremos se ataca hacia las diagonales, desde el
centro hacia el centro.
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140) Lado A: atacan al lado B (como delantero o segunda linea). Lado B:

defienden el ataque del lado A y entregan la pelota al equipo adversario. Deben
sumar un numero determinado de aciertos. Los trios cambian cuando cometen

un error.
Lado A: ataque fuera, en la red, infraccidon reglamentaria, pelota atacada que

toca la red.
Lado B: pelota no defendida o pelota pasada de primera. Si el lado A gana la

jugada DT pasa una pelota para reiniciar.
A B

JdOTTP 1o
Ol® pl | OO
O O] |Oo |0
O

141) Se arman dos canchas en forma longitudinal. 4 inicia atacando a su

compafiero n® 3 quien defiende para luego atacar el pase levantada de 4. en el
otro campo la pareja defiende y continla el juego hasta que caiga la pelota. La
pareja que gana la jugada continda en el campo. Se reinicia ingresando la
pareja de afuera en el lugar de quien perdid el punto. Las parejas produciran
una rotacion cuando alguna de ellas obtenga un nimero determinado de

puntos.




II
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3
Armador y 3 se mantienen fijos en sus posiciones hasta lograr un

142)
numero determinado de aciertos. 2 inicia con saque desde detras de la linea de
frédte (puede hacerségcon saque reglamentario). 1 pasa al armador para luego
producir un ataque hacia el campo contrario (pueden jugar distintos tipos y
tiempos de ataque). quien saco y el jugador fijo defienden y contintan el juego
hasta que la pelota caiga. $& reinicia con el saque de 4 hacia el jugador 5
pasando a esperar en la posicién de recepcion y ataque, y 1 pasa a la posicion

del sacador.

O

Q.

Parejas 1y 2 (7 y 8 reciben en la zona I) y atacan por posiciones 2 y 4

143)
hacia las zonas II y III, cambian cuando reciben mal. 4 luego de sacar ingresa
a defender y queda en la cancha hasta el saque del jugador 5.

144)

funcion.

OO

=0T e

1 ataca, 2 defiende, 1 arma, 2 toma la pelota. Luego cambian de

Variantes: a) atacar a la posicion, b) atacar desplazando al defensor, c)
defender la pelota y atacar al campo adversario, d) defender y pasar hacia la

posicion 3 para atacar desde alli.
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145) DT pasa desde afuera con un pique. Atacar siempre sobre la diagonal o

la paralela.
Vdriante: a) agregar un jugador en cada campo que saque y que juegue por
posicion 6 (segun el sistema defensivo).

2
T @
146) Saca y entra a defender en posicidén 6. obligatorio ataque a la diagonal.
Delantero que no bloquea toma el toque, ataque por posicion 4 el jugador de
posicion 6 defiende la diagonal, ataque por 2 el jugador de posicidén 6 defiende

la paralela.
Variante: sacar alternadamente una vez desde cada campo.

1

O

O—0. /| ®

147) Juego: 3 vs. 3 con armador en posicion 3 de cada campo. Jugar con
ataque de segunda linea con 3 ataques controlados por cada equipo para luego
jugar el punto.

Variante: colocar en el juego por el punto una o dos opciones de ataque en la
red.

148) 2 pasa a 1 y defiende la diagonal corta, 1 pasa a 2, 2 devuelve y
defiende la diagonal larga. 2 debera sumar un nimero determinado de ambas
defensas correctas.
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149) fdem anterior partiendo desde la red: la primera defensa de toque, la
segunda sobre la linea. Sumar un nimero determinado de aciertos, restar si la
pelota sobre la linea no es defendida.

150) Ambos equipos deberan atacar siempre por posicion 4. en caso de no
poder hacerlo deberan obligatoriamente entregar la pelota al equipo adversario.
El armador bloquea al atacante. Ante un error el jugador de afuera reemplaza a
quien lo cometio, reiniciando la ejercitacion pasando la pelota hacia el campo
contrario.
Variantes: a) jugar con ataque desde ambas posiciones 2, b) jugar con ataque
desde el centro, c) un equipo ataca por posicion 4 y el otro por posicion 2, d)
jugar con un delantero quien no podra atacar dos veces consecutivas por la
misma posicion o tiempo de ataque.

O O
310 pP] 0P
O O

151) DT pasa una pelota a 1, quien pasa al armador y éste a 2 para que
ataque hacia el campo contrario. La serie de ataque del jugador n° 1 finaliza
cuando ataco correctamente una pelota en cada una de las seis posiciones del
campo. Segun el nivel de los participantes los tres jugadores rotaran una
posicion y terminara la serie cuando todos hayan pasado por las tres funciones.
En el otro campo defienden y pasan facil la pelota defendida, en el caso de
error en la defensa, 4 ingresa luego de efectuar el saque hacia el jugador n° 1,
en el lugar de quien se equivocd. Si hay error en el campo atacante el que
pone una pelota en juego es el DT.
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152) Juegan 2 vs. 2 en cada mitad del campo, se cambia de pareja cuando se
termina la jugada ingresando al campo la pareja que espera fuera en lugar de
la que perdid la jugada. Se juega sobre la diagonal, pero también se puede
jugar lado vs. Lado rotando a todos lo jugadores. Variante: jugar 3 vs. 3.

Ce o
O

C [e

153) 1, 2, 3, y 4 atacan hacia el campo adversario, el jugador de afuera
ingresa ante el error de uno de sus companeros. El trio que defiende inicia
siempre la defensa dentro de la zona de frente, luego que el armador toca la
pelota bajan a defender en caso de error cambian con el trio de afuera.
Deberan lograr un nimero determinado de aciertos defensivos considerandolos
cuando luego de la defensa entregan la pelota en el segundo toque, si lo hacen
con un tercer toque contintan defendiendo pero no suman.

O
OO0 D

@,
O
® O

OO
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154)

Ar 3 3
A 1
122

1, 2 y 3 atacan sobre la diagonal y cambian entre si cuando cometen un

error. 5 y 6 se desplazan y defienden la diagonal. Cuando se equivocan en
defensa ingresan 7 y 8 pasando la pelota al armador. El armador no
necesariamente jugara una pelota hacia cada extremo.

&

s

155) Juego: ataque vs. defensa. Equipo A ataca libremente en cualquier
posicion y tiempo de ataque (suma un punto cuando gana la jugada con un
ataque directo). Equipo B defiende y pasa facil la pelota al campo adversario
con bloqueo del jugador n® 7 (suma un punto cuando controla la pelota en el
primer toque y la pasa al campo contrario, cuando el equipo que ataca erra y
con bloqueo punto).

A

O
O
O

O

O
O

O

@

O
O

156)

VO O

Ejercicios juego de defensa y concentracién

jugar 3 vs. 3 con un cuarto jugador en cada equipo que ingresa ante el
error de un compafero. jugar con ataque de segunda linea para
mantener la pelota en juego con ataque, cuidando la pelota sin cometer
errores con ataque a pasar. Variantes: a) iniciar pasando facil la pelota,
b) iniciar con saque.

Idem anterior con ataque mas violento pero el punto ganado luego de
construir el ataque a partir de un baldn libre del equipo adversario suma
doble (dos puntos).

Idem anterior pero el equipo que pierda la jugada con un pique directo
del baldon en el suelo (sin tocar la pelota un defensor o el bloqueo)
pierde todos los puntos obtenidos y comienza nuevamente desde el
punto cero.
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d) Idem anterior pero el equipo puede atacar desde la red cuando su

puntaje es un nimero par.
e) Desde recepcion de saque se puede atacar sobre la red, desde el

contraataque de segunda linea (o a la inversa).
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Son los sabios quienes llegan a la verdad a través del error, los que
insisten en el error son los necios. (Friedrich Riickert — Poeta aleman)

8. EJERCITACIONES
DE TRABAJO
TECNICO CON
APLICACION
TACTICA
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1) Equigo I recibe saques y defiende (Complejo 1 y Complejo 2). II grupo de
sacadores. III grupo de atacantes. Sacan y atacan por turno segin orden del
DT. No se sigue un orden determinado. Realizar el ataque por todas las
posiciones de ataque.

I II

O O @ O
O (O
old |

e

2) DT arroja pelotas al armador que realiza distintos tipos de armados y en
distintas posiciones de ataque. 2, 3 y 4 atacan. Atacar seis pelotas buenas cada
jugador, luego cambian de grupo (pelota buena que caiga dentro del campo

adversario sin tocar la red).
3

@,

L

teep

@)

QOO

3) 1 armador, 2 realiza un pase a 1 quien arma una pelota alta para que 2 ataque,
2 luego defiende una pelota atacada por el DT, trata de pasar a 1 para que
éste vuelva a levantar para un nuevo ataque.

&

%

O

:

Alfredo Raul Santori — 2006 —



3 126

4) Trabhjo* de bloqueo y salida a otro bloqueo del jugador de posicién 3. 1
armador. Dos hileras una realiza un amague de primer tiempo, la otra ataca. El
jugador n° 2 debera intentar el bloqueo (utilizar dos tacticas de bloqueo: leer y

reaccionar 6 compromiso).
Variante: la hilera del centro puede atacar 1ler. tiempo.

EON
' A0
@0
O

ke
N

5) DT pasa la pelota con dos manos a 1 quien devuelve la pelota al DT, éste ataca
a 1 6 2 indistintamente quienes trataran de construir un ataque y ejecutarlo.

6) 1 coloca suave por detras del bloqueo de 2 para que 3 defienda.

7) 1 pasa al DT, DT pasa hacia atras, 1 corre a buscar la pelota y arma a posicion
2 al jugador n® 2 quien desde la red luego del toque del DT retrocede para
tomar la carrera de aproximacion del ataque, 1 luego del armado realiza el
cubrimiento correspondiente.
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Variante: reglizarlo por posicion 4.

8) Idem anterior, 2 juega la pelota hacia atrds en lugar de pasar la pelota al
campo contrario, para que 1 realice una defensa simulando el rebote del balon
en el bloqueo adversario.

9) 1 arroja pelota contra el suelo, luego del pique arma hacia posicién 2 donde el
jugador n° 2 juega la pelota hacia atras (similar al ejercicio anterior) a 1 quien
fue a realizar el cubrimiento, 1 pasa la pelota al armador quien arma una pelota
en posicion 3 6 4 (segun el tiempo y la posicion acordada anteriormente)
Variante: realizar el ataque por pdsicion 4.

c Q
@" O

10)DT ataca a 2 6 3 quienes defienden. Quien no toca la pelota realiza una
levantada a posicion 4, éste juega la pelota hacia atras, 2 y 3 asisten en ataque
y defienden la pelota jugada hacia atras por 4. la que queda libre arma hacia
posicion 2 para que 1 ataque hacia el campo contrario.
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11)1 y 2 sacan y defienden detras del bloqueo. 3, 4 y 5 reciben y atacan, 6

armado, 7 y 8 bloquean. Se divide la cancha en dos mitades longitudinales
donde trabajan simultaneamente 8 jugadores en cada uno de ellos.

OC O\Q/%)i 1@

12) Saque libre, armado a cualquiera de los dos jugadores que no reciben.
Variantes: a) realizar el cubrimiento, b) colocar bloqueadores.

K @0
®

v

13)idem anterior, armado hacia las posiciones 2 y 4 donde se encuentran dos
hileras de atacantes.
Variantes: idem anterior, c) atacar distintos tiempos de ataque.

(OO —

X ® 0

O [0
Q P 4
OO~

14) Recepcidn de saques: saque recto pase a posicion 2-3.
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15) Recepcidn de saque: saque cruzado, pase recto. Realizarlo desde ambas lineas

finales.

O
Ot

<
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\
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16) Recepcidn de saque: saque recto pase cruzado.

qL

@0

9%

OO

17) DT y Ayudante sacan, 1 y 2 pasan hacia posicion 2-3.

QJ

O

O
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18)1 pa1se de aba‘ﬁo con dos manos, 2 y 3 pasan con dos manos de arriba hacia el
jugador n° 1, 4 arma luego de una penetracion hacia posiciones 2 6 4.
Variantes: a) DT grrgja pe|o1tas desde el campo adversario, b) DT ataca suave
desde el campo adversario, ¢) saque dirigido hacia el jugador n© 1.

3

19) Armador juega para que ataquen por las posiciones 2 y 4 los jugadores n°® 2 y
3, los jugadores n°® 4 y 6 bloqueos de punta, retroceden a defender si no
bloquean, 5 bloqueo centro, 7 y 8 defienden la paralela o la diagonal.

O

O]
O

20) Hilera de atacantes por posicién 3, jugadores n® 3 y 5 defensa de toques o
ataques sobre su posicidén, 4 bloqueo (simple o agrupado segun nivel), 6 y 7
defensa.

00

7

‘_§__—//

21) 1 coloca sobre el bloqueo, 2 ataca cruzado, 3 bloquea, 4 defiende toques de 1
y ataques de 2.
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22)1 y 2 hileras de atacantes (se auto levantan). 3 jugador de posicidon 6. atacan
alternadamente una vez cada hilera a la paralela y toque sobre el centro de la
cancha.

R
\
O

/

R OO

23)fdem anterior con ataque cruzado. 3 y 4 jugadores de posicién 5 y 1
respectivamente. Se trabaja simultdneamente.

O] | @O

(D% O

24) Variantes de los ejercicios n°® 22 y 23 con un armador. Con bloqueo individual o
agrupado en cada posicion.

25) Trabajo combinado en parejas que juegan vdleibol. Desplazamiento siguiendo
el orden numérico: 1 saque, 2 defensa de campo (K 2), armado y ataque, 3
blogueo, 4 bloqueo, 5 recepcion de saque, armado y ataque (K 1).

Variantes: a) en parejas, b) en trios, ¢) cambiar de posicion cada dos, tres o
mas saques, d) con un armador fijo en cada campo.
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26)DT ataca a 3 (hilera de defensores), 3 pasa la pelota a posicion 2 — 3, 2 hilera
de armadores que arman hacia posicion 4, 1 atacante.
Variantes: a) cada atacante realiza un numero determinado de ataques, b)
colocar bloqueadores, c) realizar la asistencia por los jugadores n® 2y 3, d) 1
juega la pelota hacia atras simulando un rebote en el bloqueo y luego tratan de
construir un nuevo ataque.

ﬁn/\

! f k

7%

27) Trabajo combinado: 1 equipo (K 1 y K 2), 2 bloqueadores, 3 sacadores, 4
armador. Comienza el trabajo con un saque jugandose hasta que caiga la
pelota, luego DT pasa una pelota a 4 para armar el ataque para los delanteros
que se convierten en atacantes.

Variantes: con un equipo completo desde el lado que se saca (1 + 1).

O Q<
C O
O
@ O
QOQ
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28)1 saita a bloésiuear una pelota simulada. Defiende una pelota colocada por el DT
(defras del bloqueo), bdja a p8sicion 5 para defender un ataque del DT
pasando la pelota a posicion 2 — 3 desde donde 2 levantara a posicién 4 para
que 1 ataque.

Variantes: a) colocar2bloqueadores, b) realizarlo desde posicidén 2, c) luego de
la defensa del toque realizar un ataque antes de la proxima defensa.

1%

e

29)1 y 2 atacan y defienden. 3 armador. Se divide la cancha en dos mitades
longitudinales. Con y sin bloqueo armar al jugador que no defendid.
Variante: atacar siempre por el lado externo del campo.

30)1 y 2 atacan y defienden, 3 y 4 arman. Variante: los armadores pueden
bloquear.

onle
.
e

31)1 vy 2 defienden, 3y 4 arman, 5y 6 atacan.
Variantes: a) 3 y 4 bloquean, b) 5 y 6 también defienden, c) 1 y 2 también
pueden atacar.
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32)1 y 2 bloguean, 1 ataca con un toque colocado detras del bloqueo, 2 arma, 3

defiende el toque detras del bloqueo.
Variante: puede haber ataque a la paralela que también debera defender 3.

oRe

33) El campo dividido en dos mitades longitudinales. DT y Ayudante sacan. 1 y 2
reciben saques y atacan (distintas variantes de combinaciones ofensivas). 3
armador.

O

e

e O

34) 1 defiende la pelota atacada por el DT tratando de pasar a 2 que arma la pelota
para que 1 ataque, en caso de que la pelota no llegue a 2, el jugador n° 3
pasara una pelota. Repetir en series de un numero de repeticiones correctas.
Variante: 2 puede estar fijo o salir desde la linea lateral
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35) 1 hace picar la pelota en el suelo y luego realiza una levantada hacia posicion 4
al jugador n°® 2 y corre a realizar el cubrimiento junto con 3. 2 luego de la
levantada recibida pasa la pelota hacia atras, 1 y 3 tratan de defenderla, quien
no la toma vuelve a levantar al jugador n® 2 quien ataca hacia el campo
adversario, 1 y 3 vuelven a cubrir. Realizarlo también sobre las posiciones 2 y 3
segun el nivel del equipo.

Ay

5
o ™

36)1 realiza saques, 2 recibe saques y 4 arma para que 3 ataque (trabajo de
ataque del central eliminado de la recepcion del saque). Variante: ubicar al
receptor a la izquierda y a la derecha del campo.

e
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37)Trabaja de recepcién de saque en triangulos (relacién con tres jugadores).
Rotar pasando por todas las posiciones.

38) fdem anterior invirtiendo la forma del tridngulo.

O
O

2
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39)1 realiza una serie de saques. 2, 3 y 4 reciben saques y pasan la pelota al
armador para que luego del pase 6 ataque. rotar pasando por todas las
posiciones y funciones seguin nivel del equipo. Variante: jugar con oposicion de
bloqueo individual o colectivo.
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40) 1 realiza una serie de saques. 2, 3 y 4 reciben saques y pasan la pelota al
armador, 5 y 6 atacan como delanteros. Variante: jugar con oposicion de
bloqueo individual o colectivo.
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41) Acciones similares al ejercicio n® 35. DT ataca una pelota a2 6 3, quien no
defiende arma a 1 6 4 quines juegan la pelota hacia atras, mientras se realiza
el cubrimiento. La pelota defendida debe ser levantada a los jugadores n® 1 6 4
que atacaran ahora hacia el campo adversario.
Variante: a) puede oponerse bloqueo individual o colectivo, b) se puede ubicar
en el campo adversario un grupo para continuar con el punto.

O OO

@
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42) Idem anterior, 7 y 8 sacadores, con un equipo que recibe saque y construye el
ataque. el primer ataque se juega hacia atrds para trabajar sobre el

cubrimiento.
Variantes: a) idem anterior, b) si en el primer ataque se puede construir un

primer tiempo directamente se ataca al campo adversario.

O
O

O

43)3, 4 y 5 hilera de atacantes que deberan atacar a la zona opuesta donde se
ubica el jugador de referencia n° 2. segun el nivel se podra aumentar el
nimero de zonas a atacar, por ejemplo: sblo adelante o atras de la referencia,
adelante o atras derecha o izquierda, etc.

O
O

O OO0
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44)1 y 2 sacan por turno. 4 y 5 reciben en todo el campo y pasan al armador quien

levanta al jugador que no recibid el saque para que realice el ataque, 1 luego
de sacar toma una posicidn zaguera en defensa donde debera defender el
ataque dirigido hacia esa posicion por el atacante.
Variantes: a) el armador juega con cualquiera de los dos receptores, b) colocar
tres receptores, c) el ataque dirigirlo hacia las posiciones libres dejadas por el
defensor, d) colocar dos defensores y atacar hacia esas posiciones, e) idem
anterior atacando a la posicion libre, f) colocar tres defensores para continuar el
juego.

=)

O ® O
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45) Ejercitaciones de saque recepcion:
1 Sacar corto, el jugador que recibe parte desde la linea final

(desplazamiento hacia delante)
1 Sacar largo, el jugador que recibe parte desde la linea de frente

(desplazamiento hacia atras)
1 Receptor en posicidn decubito ventral, levantarse en el lanzamiento y

recibir

46)1 ataca. Armar con distintas trayectorias de pases y distintas velocidades.
Buscar distintas posiciones para el armador de manera que el atacante tenga
que acomodar el cuerpo y el desplazamiento al tipo y lugar desde donde se
produce la levantada. Simular malos pases tanto para el atacante como para el
armador.

Variante: el atacante realiza previamente una accidn, por ejemplo golpea una
pelota, realiza un salto, etc.
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47)DT pasa pelotas, 1 recibe y pasa al armador, éste pasa al atacante. El atacante
puede hacerlo con oposicidn o sin oposicién de bloqueo y/o defensa.

1w @

/¥

48) Variante del ejercicio n® 44. DT saca a 2 quien pasa al armador para que
ataque 1. el armador juega hacia quien no recibe. DT saca a continuacion a
quien ataco para que pase al armador y realice la asistencia mientras el otro
jugador produce el ataque.

49) 3 saca a los jugadores 1 6 2, 1 pasa al DT que ataque a quien no recibid, 2
pasa la pelota a la zona de frente, 1 se convierte en armador del jugador n® 2 y
regresa a tomar una posicion defensiva, 2 ataca a 1 que defiende la pelota
atacada por 2.

Variantes: a) continuar la pelota hasta que se pierda, b) DT puede atacar a
quien recibio la pelota, ¢) ubicar tres jugadores en el campo.

\C

50)3 saca, 1 recibe y pasa a 2 que ataca a 1. 1 defiende hasta que se caiga la
pelota, cuando recibe mal cambia con 2 de lugar y funcién. Deberan sumar un
numero determinado de repeticiones.
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51) fdem anterior con tres jugadores en toda la cancha.
52)DT saca, 1 recibe y pasa al armador y cambia a la hilera de atacantes, 3 ataca
y pasa a recibir. Variante: atacar por posicion 2.

-

53)1 siempre pasa al armador, 2 y 3 siempre pasan a 1. 4, 5 y 6 bloquean.
Armador juega a 2 y 3 distintos tiempos de ataque, y si arma en suspension el
bloqueo supone un primer tiempo en posicion 3. puede seguir un orden
determinado de armado o hacerlo indistintamente. Variante: a) 2 y 3 pueden
atacar hacia el campo adversario, b) el delantero libre puede ejercitar la
defensa de la diagonal corta.

(U
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54)DT saca. 1 y 2 y 3 reciben pasando hacia los armadores. A1 y A2 arman por
turno. 3 entra a recibir por quien recibié en primer lugar. Deberan sumar un
nimero determinado de aciertos. Variante: el saque lo pueden realizar
jugadores.
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56)DT ataca a 1 que defiende tratando de pasar al armador que la pasara al DT
para continuar. Variante: a) cambiar la ubicacion de la defensa, b) cambiar la
ubicacién del ataque, c) agregar mas jugadores en defensa.

b

@

@,

Y 4

e

57)1, 2 y 3 receptores que pasan al armador, 4 y 5 atacantes. 6, 7 y 8 defensores
de campo. Cada linea debera sumar un nimero determinado de aciertos. Si la
defensa es correcta se sigue jugando.
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58) 1 y 2 receptores fijos (pueden estar en parejas o trios) pasan al armador. 4y 5
atacantes, 6 y 7 bloqueadores. Si el bloqueo toca la pelota o el ataque falla,
cambian de posiciones: el atacante a sacar, el bloqueador a atacar y el sacador

@, @
O O
O O

59)3, 4 y 5 reciben (por parejas, 5 cambia con quien recibid, 4 en el ejemplo), 1y
2 atacan en combinacidn, 3 y 4 atacan de segunda linea. Variantes: a) sumar
un nimero determinado de repeticiones correctas, b) con un equipo en el
campo adversario para continuar el juego, c) luego de recibir el saque el
armador pasa a 1 6 2 por los extremos de la red quienes a tacaran hacia los
propios receptores y a partir de la defensa continuaran con la variante anterior.

O
C O

60) DT saca sobre la diagonal. 1, 2 y 3 reciben saques, 4 y 5 se desplazan y arman
una pelota alta hacia la posicién 4 del campo. Variantes: a) DT saca desde la
linea final, b) sacan los propios jugadores, c) saque a posicién 5, d) todos
reciben y arman.

O
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61) DT saca. 1 recibe y pasa al armador que realiza el pase n° 3 para que lo tome
el jugador 1 y luego arma hacia posicion 2 para que 1 ataque.
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62)1, 2 y 3 reciben y pasan al armador, 3 cambia con el receptor. Ante mala
recepcion el receptor cambia con el sacador. Luego del primer toque el armador
ataca a 1 y 2 que defienden para luego atacar de segunda linea, el jugador que
sacé defiende el ataque.
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63)DT vy ayudante sacan, 1 recibe,6 ataca, 1 y armador realizan el cubrimiento, 4
y 5 desplazamiento defensivo, si se defiende se continda el juego. Sacar una
vez desde cada campo. Variante: realizarlo con bloqueo doble.
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64) 1 saca y luego bloquea, 2 recibe y pasa al armador. El armador ataca a 2 que
defiende para luego realizar un ataque al campo adversario.

65) DT ataca a 1 quien pasa al armador, éste arma hacia posicién 2 donde esta el
ayudante que coloca una pelota suave, 1 6 2 toman esa pelota y pasan
nuevamente hacia el armador, quien no toma esa primer pelota ataca ler.
tiempo vy el otro ataca 2do. Tiempo por la posicidn donde se encuentra. Para
continuar 1 pasa al lugar de 2, 2 sale del campo colocandose detras de la
hilera, 3 entra en el lugar de 1.

Variantes: a) colocar bloqueadores, b) colocar jugadores en el campo

adversario para continuar el juem A/
@) [0
« ! A

66)6, 7y 8 sacan, 1, 2 y 3 reciben y pasan al armador que pasa al jugador n° 4.
éste ataca a 1, 2 6 3 que defienden segun el sistema defensivo y tratan de
pasa nuevamente hacia el armador que nuevamente armara hacia el jugador
n® 4 para que ataque hacia el campo adversario. 5 bloquea y 6 luego de sacar
ingresa a defender. Rotacién: 4 cambia con el 1er. receptor. El receptor cambia
con el sacador que le hace punto. Bloqueo efectivo cambia con el atacante.
Punto directo de bloqueo por falta de asistencia cambia todo el grupo.

~
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67)3 y 4 sacam 5 y 6 reciben y pasan a su armador para atacar. 1 y 2 defienden y
siguen el juego hasta que se pierda la pelota. La pareja que pierde la jugada
sale y cambia con la que esta fuera pasando a sacar.
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68) 3 ataca a 1 y 2 que defienden y pasan al armador, éste arma hacia posicién 4
para que 3 ataque hacia el campo adversario.
Variantes: a) 3 en lugar de atacar pasa hacia atras para que 1, 2 y armador
realicen la asistencia, para atacar entonces si hacia el otro campo, b) agregar
bloqueo, c¢) agregar defensores para continuar el juego.

69) Idem anterior contintian el juego con defensa en el campo contrario. Cuando se

pierde la pelota inicia el otro grupo. (X)

O
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70) DT saca a posicion 1, elzjuga‘élor n° 1 se desplaza y pasa al armador, luego se
dirige a posicidén 5 para defender. El armador pasa al jugador n® 4 quien ataca
a 1 que luego de defender toma la pelota y se la alcanza al DT. Variante: DT
saca a posicion 5 y se defiende un ataque desde la posicion 2.
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71)fdem ejercicio anterior hasta el pase n° 5. 1 luego de defender el ataque
diagonal de 4 pasa a otro armador que levanta hacia posicion 2 para que 1
remate hacia el campo adversario.
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72)1, 2, 9 y 10 sacan una vez cada equipo, 3 y 8 reciben en toda la cancha.
Armadores pasan a 4, 5, 6 0 7 quienes atacan de acuerdo a su nivel diferentes
tiempos de ataque y bloquean también al atacante que enfrentan. El juego

continua.

Variantes: a) el receptor ataca en segunda linea, b) el armador defiende en
posicién 1 junto con el receptor y el sacador, moviéndose segin el sistema
defensivo utilizado por el equipo, c) puede agregarse el sacador como otro

receptor.
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73) Entrenamiento del saquze y la recepcion. Relacién lateral entre jugadores
receptores. 1 y 2 ert el momento de producirse el lanzamiento de la pelota en
el saque cambian de posicion y luego reciben la pelota. En cada saque se
produce un cambio de posicion.

3

74) Saque y recepcidn: jugar en duplas sin saltar en el ataque. Variantes: a) jugar
en trios, b) atacar sin salto siempre desde una misma posicidn determinada
previamente por ejemplo posicién 1, 6 ¢ 5, ¢) un equipo ataca desde una
posicion y el equipo adversario desde otra.

75)Juego saque — recepcion: 1, 2, 3 y 4 forman un equipo, 5, 6, 7 y 8 otro se
enfrentan con saque y recepcién y se suman puntos con el saque y las
recepciones correctas. Variante: idem ejercicio n° 73.

®
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76)1 saca siempre hacia posicidn 1, 2 saca siempre hacia posicion 5, 3 debe
completar un numero de terminado de repeticiones recibiendo ambos saques.

e
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77)Entrenar la precisién del saque ubicando antenas sobre la red para formar
espacios por los que debe pasar la pelota.
Variantes: a) realizar un nimero determinado de saques sobre cada sector de
la red, b) para entrenar simultaneamente saque y recepcion utilizar el mismo
sistema, sacar desde un determinado sector de la zona de saque pasando la
pelota sobre cada sector de la red dividida.

78) Equipo B: 1, 2, 3 y 4 reciben un saque cada pareja, pasan al armador para
atacar al equipo A que seguira el juego. Equipo A: 7 saca y ocupa posicion 1,
este grupo defiende y sigue el juego, luego del saque rotan una posicion
excepto el armador.

A B
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79)4 saca hasta que erra, luego lo hace 5 y asi sucesivamente. 1, 2 y 3 reciben y
deben sumar un nimero determinado de aciertos, pero luego de cada saque
rotan una posicion.

Variantes: a) colocar un armador, b) rotar hacia derecha e izquierda, c) sacar
desde la zona de saque.

O
O
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80) 6 saca cruzado hacia el campo céntrario e ingresa a defender, 1 y 2 reciben y
pasan al armador para atacar 1 como delantero y 2 como zaguero, el armador
ademas bloquea. Se continla el juego siempre con ataque cruzado. Cuando se
pierde la pelota el jugador que cometié el error es reemplazado por uno de los
que estan afuera previa realizacién del saque para poner en juego la pelota.
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81)Saque n° 1 lo recibe la pareja 1 y ataca por posicidon 2. saque n° 2 lo recibe la
pareja 2 y ataca por posicién 4. saque n° 3 lo recibe la pareja 1 y ataca por
posicion 4. saque n° 4 lo recibe pareja 2 y ataca por posicion 2.
Variantes: a) ubicar un armador para armar hacia posicién 2 y 4, b) ubicar un
armador en cada pareja, c) ubicar un Unico armador, d) sacar los propios

jugadores.

I\

A

82)1 y 2 reciben y construyen ataque, 4 bloquea y 3 luego de sacar defiende en
posicion 5. se sigue jugando 2 vs. 2 hasta que caiga la pelota.

O~ r /
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83)Idem anterior con saque a posicion 5 y defensa en posicién 1. se puede

trabajar simultdaneamente en las dos mitades longitudinales de la cancha.
84) 1 saca a posicion 5 y luego a posicién 4 alternadamente, 2 y 3 reciben (una vez
en posicién 5 y luego en 1) pna vez cada cambiando cada dos repeticiones.

N |
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85) 1 realiza una caida lateral hacia posicién 6 y luego recibe una pelota en posicion
5. realiza otra caida lateral hacia fuera y recibe una pelota en posicion 1.

Variante: iniciar desde posicién 1.
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86) Armador en cada equipo fijo juegan en posicién 1. jugador n° 1 fijo en posicidn
3 (central) para atacar ler. tiempo, 6 cambia con el receptor que falla. 2, 3, 4,
5y 6 reciben saques y siguen el juego, deberan sumar un nimero determinado
de aciertos, con los errores restaran un punto, con dos errores consecutivos de

recepcidn dejaran su lugar a otro grupo.
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87)9 saca e ingresa a la cancha. 1, 2 y 3 reciben saques y juegan contra el equipo
adversario. Para cambiar deberan sumar un nimero determinado de puntos
ganados a partir de la recepcion (complejo 1) o un nimero mayor de puntos de
juego.

88) 3 saca al jugador 2 y defiende en posicion 1, 2 pasa al armador y ataca por
posicion 4 al jugador 3. 4 cuando se produce la levantada saca al jugador 1

quien atacara por posicion 5 donde se ubicara 54 para defender. Sumar un
numero determinado de recepciones correctas.

o O
QG A

89) Idem anterior agregando un armador en el campo del saque. Si el sacador
defiende se sigue el juego hasta perder la pelota. El campo receptor debera
sumar un numero determinado de puntos, pero con dos errores consecutivos
en la recepcion dejara su lugar a otra pareja. Variante: trabajar en tercetos.

90) Ejecutar un nimero determinado de saques correctos a una zona determinada.
Si el saque es correcto el jugador se desplaza hacia otro lugar dentro de la zona
de saque para continuar. Si el saque es errado realiza una accién motriz en el
ejemplo realizar el desplazamiento marcado y luego realizar un nuevo intento.
Variante: a) realizarlo por equipos.
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91)1 pasa a 2 quien lo ataca. 1 defiende. 2 pasa la pelota a la zona de frente y
solicita el lugar para atacar. Variante: %olocar jugadores en el campo adversario

para continuar el juego. /\
5 te
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92)6 saca y entra al campo, 2 y 3 reciben el saque. Si hay buen pase para ler.
tiempo se juega con el jugador n° 1, si no es asi se debe pasar facil el balén
para que la tome el sacador que se encuentra dentro de la cancha y la juegue
hacia su armador para entrenar la salida por posicion 2 del central y ataque
rapido por delante del amador con el jugador de posicion 4. luego se continta

el juego.

O O O
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93)1 recibe del DT, pasa al armador y luego ataca. A continuacién DT vuelve a
sacar mas atras, 1 recibe pasa al armador y vuelve a atacar. En ambos ataques
2 debera realizar el cubrimiento. La serie se completa cuando2 realiza los dos
ataques con el cubrimiento de 1.
Variantes: a) deberan lograr un numero determinado de aciertos, b) el atacante
en lugar de pasar la pelota al campo contrario puede jugarla hacia atras para
que quien realiza la cobertura pase al armador para reiniciar la serie, c) colocar

bloqueadores, d) colocar jugadores para continuar el juego.
) 8'/9
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94)1y 2 fgrman una parejas al igual que 3 y 4. cuando el sacador lanza la pelota
se desplazan hacia el centro de la cancha para recibir el saque. Si reciben bien
vuelven a las lineas laterales para el proximo saque. Si reciben mal salen y
entra la otra pareja. Mientras tanto 1 y 2 intercambian de posicion en la

cancha. Cada pareja debera sumar un niumero determinado de aciertos, pero
con dos errores consecutivos pasaran a sacar.
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95) Saque cuatro esquinas en media cancha. DT saca 4 veces, el receptor luego de

recibir cada pelota debe desplazarse hasta una de las esquinas del campo.
Debe completar las cuatro esquinas.

//
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96) Juego: saques vs. Recepcion. Un equipo saca el otro recibe. Se jugaran una
cantidad determinada de set con un puntaje fijado con anterioridad.

1 El equipo que sacad obtiene puntos por: a) saque directo, b) tocar la
pelota el receptor y no mantenerla dentro de la cancha, c) segun el

nivel el receptor no pasa la pelota dentro de la zona de frente.

1 El equipo receptor obtiene puntos por: a) saque errado, b) pase alto
dentro de la zona de frente, c) segun el nivel pase en zona 2-3.

1 Variantes: a) si al equipo receptor le hacen un punto de saque directo
se le restan los puntos obtenidos y comienza nuevamente de cero, b) si

el equipo sacador erra dos o tres saques consecutivos (segun el nivel

del equipo) se le restaran los puntos obtenidos y comienza nuevamente
desde el punto cero.
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97)Jugar 3 vs. 3 con equipos de tres integrantes fuera de la cancha que ingresan
ante la pérdida de la jugada de uno de los equipos pasando la pelota facil hacia
el campo adversario. Jugar con ataque sin salto. Se sumaran los ataques
realizados sumando doble el ataque que cierra la jugada.
Variantes: a) idem anterior agregando ataque con salto desde la segunda linea
aflojando el brazo, b) idem anterior agregando ataque con salto desde la
segunda linea, c9 idem anterior en la forma de obtener puntos, pero si en
defensa la pelota cae directamente al suelo sin que ningun jugador toque la
misma, el equipo perdera todos los puntos obtenidos.
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98)Jugar 2 vs. 2 en media cancha, puede ser diagonal o perpendicular. La pareja
que gana se mantiene en cancha. El jugador que pierde la jugada sale y es
reemplazado por quien esta fuera que ingresa sacando, trasladandose con su

compafiero a la otra mitad de la cancha.
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99)1 juega siempre con doble jugada (un auto pase y pase hacia delante).

Armador pasa indistintamente hacia posiciones 2 6 4 (jugadores n° 2 y 3). Los
puntas pasan hacia el jugador n® 1 y cambian hacia el campo adversario. Los
centrales se desplazan y acoplan en bloqueo sobre las puntas.
Variantes: a) agregar el desplazamiento a defender del jugador de la diagonal
corta con una caida con rolido, b) agregar un ataque suave y dirigido hacia la
diagonal corta, quien defiende y pasa al central, éste levanta hacia atras y el
punta pasa hacia el campo adversario, c) idem agregando asistencia al ataque
propio.
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100) 3y 4 reciben la pelota y construyen ataque por los extremos (posiciones
2 y 4) y atacan sobre la diagonal, desde la red o de segunda linea. 1y 2
desplazandose defienden la diagonal, luego pueden atacar también por los
extremos hacia la diagonal para que 3 y 4 defiendan. Ante el error ingresa la
pareja que esta fuera pasando la pelota como baldn libre.

Variantes: a) iniciar con saque, b) atacar y defender la linea (ambos defienden
o0 uno defiende y el otro jugador bloquea), c) atacar desde el centro
defendiendo sobre las posiciones 1y 5, d) jugar en trios colocando bloqueo.
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101) Juego 3 vs. 3 iniciando con saque. El equipo ganador de la jugada se
desplaza dentro de la zona de frente para esperar el proximo saque. Los trios
cambian con el error.

O bl |~
Ol 0|0

O
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102) Saque Yy recepcion. 4 saca, 1, 2 y 3 reciben y luego juegan vs. El equipo.
1, 2 y 3 deben sumar un numero determinado de pases dentro de la zona de
frente.

Variantes: a) sumar un pase mas al nimero pactado como objetivo cuando el
balon no entra en la zona de frente, b) sumar un pase mas al nimero pactado
como objetivo cuando el trio recibe un punto directo de saque.

O

@O
O

103) DT pasa al armador para que 1 y 2 ataquen libre. 1 y 2 deben ganar un
numero determinado de puntos con su ataque. Cada vez que ataque y dejen la
pelota en la red deberan agregar uno mas al nimero pactado como objetivo.

O
O
O

9100
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104) 3y 4 sacan y juegan vs. 1y 2. cuando termina la jugada 5 y 6 atacan
por posicion 2 a los jugadores n° 1y 2. luego de finalizar esta nueva jugada 7 y
8 atacan por posicion 4 a los jugadores 1y 2.
Variantes: a) realizar el saque con una direccion determinada, por ejemplo
saque a la diagonal o saque a la linea, b) idem con el primer ataque desde las
posiciones 2 y 4, diagonal a la linea, c¢) combinar por ejemplo saque diagonal y
ataque a la linea, d) realizar un nimero de acciones correctas en cada posicién.

O
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105) fdem anterior realizdndolo por trios definiendo a un jugador para que
juegue como delantero por ejemplo quien toma el primer pase de cada equipo
en el inicio de la jugada o quien ataca por primera en cada jugada.

106) 1y 2 reciben por turno. primero en posicion 5, luego en 6 y finalmente
en posicion 1. con el error cambian entre ellos debiendo sumar un ndmero
determinado de pases correctos. 3 ataca libremente en tiempo y posicion
debiendo sumar un numero de ataques limpios. 4 y 5 luego del saque
defienden el ataque de 3.

Variantes: a) colocar bloqueadores para enfrentar el ataque, colocar un
armador en el campo del saque, c) colocar mas jugadores en la zona de
defensa.
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107) fdem con tres jugadores en el campo de defensa para continuar el juego
donde el jugador n°® 3 (el atacante) debera ganar con su primer ataque un
numero determinado de puntos.

Ejercitaciones con especialistas

108) 1y 2 sacan. R1 y R2 reciben el saque. Todos los jugadores quedan fijos
excepto los sacadores y los centrales del campo B. precisamente en este campo
se trabajan dos combinaciones: 1) cuando entra C1 éste juega primer tiempo
por delante del armador y R1 ataca por detras, 2) cuando entra C2 éste ataca
primer tiempo por detras del armador y R2 ataca por posiciéon 4. El equipo del
otro campo continda la jugada.

A B

@
) O
O

OQ______>

GION®

4 )

109) 4 jugadores de punta, 2 armadores y un libero: DT pasa baldn libre al
libero que envia el baldn hacia el armador. El armador levanta al jugador n° 1
para que ataque por posicidon 4 previo retroceso de la espera de bloqueo, 4 que
esta preparado para bloquear retrocede a defender. 2, 3, 4 y su armador
defienden y siguen el juego. Variante: 1 en lugar de retroceder, previamente
realiza un salto al bloqueo en la pelota lanzada por el DT.
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110) idem anterior con ataque del DT sobre el libero.
111) Idem anterior con ataque a la diagonal que defienden 1 vy el libero.
112) DT pasa a 3, éste al armador que pasa al jugador n® 4 que ataca sobre

la diagonal para que 1y el libero defiendan y luego continten el juego.

(D

OO0l

113) DT ataca al armador para que el libero arme al jugador n° 1 ubicado en
posicion 4 previo retroceso de la posicion de bloqueo.

114) 4 saca, Libero y 1 reciben, 1 ataca, armador, 2 y 3 siguen el juego.
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Puntas receptores y libero: sobre media cancha, secuencia: en primer

lugar juega el sector I y luego el sector II y asi sucesivamente, en la tercer
secuencia ataca el jugador n° 3 y saca y defiende el jugador n® 5. armadores y

liberos fijos.
—————— \\:L/ \)

fdem anterior con los centrales.

Tres liberos: 1, 2, 3 y 4 con una pelota cada uno. Pasan al armador y

117)
luego atacan libremente. Los liberos defienden y entregan la pelota, el atacante
toma la pelota pasandola hacia el armador y continlia atacando hasta que caiga

la pelota. Si hay dos armadores se alternan.
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118) fdem anterior, los liberos entregan la pelota realizando los tres toques y
e atacante luego de cada ataque salta a bloquear, sale luego de la red toma el
pase y vuelve a atacar.

119) Idem anterior el lado A del campo con un atacante en defensa que
luego puede atacar. El primer atacante junto con un libero y un armador,
defienden el contraataque para continuar el juego.

B A

O
O 5 O
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120) fdem anterior con bloqueo en el campo A y un armador en la zona
zaguera (el bloqueo puede ser simple o doble de acuerdo a la cantidad de
jugadores participantes).

B A

O
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121) fdem anterior con saque del jugador n° 4.
B A
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Ejercitaciones de ataque para los diferentes roles de jugadores

Atacantes de punta

1) 1 pasa la pelota al armador quien produce la levantada. 1 se desplaza
esquivando un obstaculo para atacar.

312/‘\
7‘]

2) fdem anterior pero 2 pasa la pelota a 1 (puede o no estar el obstaculo). 2
puede bloquear.
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3) 1 paga al armador y retrocede para defender la diagonal corta. Armador ataca a
1y luego levanta la pelota defendida por 1, quien atacara al campo contrario.

4) Situacidon de baldn libre para 1 (o puede partir desde un salto a bloquear). 2
pasa la pelota a 3 que esta como receptor fijo pasando la pelota al armador. 1
retrocede (o salta y retrocede si sale del bloqueo) y ataca el pase del armador.

O
W
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5) 1 armador, 2 realiza un pase a 1 quien arma una pelota alta para que 2 ataque,

2 luego defiende una pelota atacada por el DT, trata de pasar a 1 para que
éste vuelva a levantar para un nuevo ataque.

S
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Centrales

1) atacar ler. tiempo desde distintas posiciones de partida del central y de

diferentes lugares de llegada de la pelota en el primer toque del equipo.

| A

| A

e
7
® O

Opuesto

2) Atacar desde distintas posiciones de partida y acciones del opuesto y de

diferentes lugares de llegada de la pelota en el primer toque del equipo.

@
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Puedes sentirte desilusionado si fallas pero estas condenado si no lo
intentas. (Beverly Sills)

9. EJERCITACIONES
CON PELOTAS DE
TENIS
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Ejercitaciones generales con pelotas de tenis

1) llevar rodando la pelota con las manos en diferentes direcciones.

2) Arrojar la pelota rodando, correr, levantarla sin detenerse.

3) Arrojar la pelota rodando, correr, saltarla, girar a enfrentar el lugar de salida y
tomarla.

4) Arrojar rodando la pelota, pasar girando por delante de ella la mayor cantidad
de veces antes de que llegue a una linea determinada. Girar hacia la derecha y
hacia la izquierda.

5) Lanzar la pelota hacia arriba, dejar picar y elevarla nuevamente con golpe de
antebrazos, realizarlo con uno u otro brazo.

6) En parejas con una pelota cada uno. Uno pasa sobre hombro y el otro pasa
rodando.

Ejercitaciones especificas con pelotas de tenis

7) Saltar a rematar. Pasar por debajo de la red. correr a tomarla luego del primer
pique antes de que rebote nuevamente en el campo adversario.

8) Arrojar rodando la pelota, correr a tomarla antes de llegar a la linea de frente,
luego idem ejercicio anterior.

C

9) Idem anterior arrojando desde la mitad de ka zona de fondo, correr a tomarla
pasando por debajo de la red antes de que llegue a la linea de frente del otro
campo, rematar hacia el campo donde se inicid la ejercitacion.

10) Saltar a rematar tratando d que luego del pique de la pelota en el suelo, ésta
toque el tablero de basquetbol.

11) Lanzar al aire, girar, tomarla y rematar.

12) Lanzar al aire, realizar una caida o ir al piso, tomarla y rematar.

13) De espaldas, pasar la pelota por entre las piernas, girar, tomarla y rematar.

14) DT pasa la pelota contra la pared, devolver de arriba, de abajo, con uno u otro
brazo, con una u otra mano. Variante: realizarlo en parejas.

O @
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16) idem ejercicio n°® 14 en un angulo del gimnasio.
17)Idem anterior con un pique en el suelo y rebote en la pared.

19) En parejas con 10 pelotas. Uno de rodillas devuelve todas las pelotas pasadas
por su compafero (pasar de distintas maneras).

20) Con pelotas de tenis o pelotas desinfladas. Defensa del toque, la linea vy la
diagonal. 1, 2 y 3 atacan sobre el sector derecho de la defensa, 4, 5 y 6 atacan
diagonal. 7 defiende. se puede agregar otro defensor en posicidon 5 segun el
sistema defensivo.

OO O O

OO
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21)Soga elastica colocada 50 cm. por encima de la red. realizar el lanzamiento
similar al saque tenis buscando profundidad en el saque.

22) Soga elastica colocada a 20 6 30 cm. por encima de la red (segun el nivel de
los participantes) con pelotas de tenis rematar por encima de ella. Buscar
realizar fintas de desplazamiento o fintas de en movimiento del brazo.

23) Ejercitacion clasica de entrada en calor de remate. Iniciar de costado en elacién
al lugar donde se encuentra el compafiero, saltar, girar en el aire y arrojar la
pelota contra el suelo con gesto de remate. Iniciar una vez hacia cada lado.

24) Iniciar con una pierna mas adelantada que la otra. Pierna izquierda (para los
diestros) adelantada, juntar a ésta la pierna atrasada (derecha), saltar, idem
anterior.

25) Trabajo en parejas. 2 jugador que trabaja. 1 arroja pelota. 2 realiza una caida,
se desplaza, toma la pelota y la devuelve a 1 que arroja una pelota hacia el
otro lado para repetir.

/ \\i\:\\\\
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Actitud es ser quien quieras ser: Evita la pedanteria, se humilde, anda por
la vida acumulando pequeiias victorias en silencio (Anénimo)

10. JUEGOS

. Juegos de iniciacion

. Juegos en grupos

. Juegos de aplicacion técnica - tactica
. Posibilidades del juego 4 vs. 4
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JUEGOS DE INICIACION

1) Voleibol con un pique. En parejas con un aro colocado en el piso o dibujado con
tiza. Con un toque cada uno intentara hacer ingresar la pelota en el aro.
Anotaran un punto cada vez que lo consigan.

2) En parejas enfrentados red o elastico por medio, colocando un aro en cada
campo o dibujandolo con tiza. Jugar voleibol con un pique tratando de pasar la
pelota por encima de la red o elastico y embocar en el aro del campo contrario.

3) Idem anterior realizando hasta tres toques de pelota.

4) Idem juego n® 2 pero luego que se pasa la pelota al campo adversario se
puede modificar la posicion el aro en el suelo con la obligacidén de jugar con los
tres toques de baldn (por ejemplo cambiar la posicidon del aro pero debe quedar
siempre en el campo propio.

5) Grupos numerosos. Marcar un circulo en el suelo. Los alumnos con pases
deberan tratar de que la pelota caiga en el circulo, quien contintia en el orden
debera dejar picar una vez la pelota en el suelo.

Variantes:

1 Entran en un orden numérico.

1 Entran sin orden, solamente pidiendo la pelota.

71 Jugar por eliminacién: si la pelota cae dentro del circulo sigue jugando,
si cae fuera queda eliminado.

71 Jugar hasta lograr un numero determinado de puntos, en forma
individual, grupos, trios, etc.

71 Si se juega con un aro en lugar de un circulo marcado en el piso, luego
del toque de la pelota si ésta no entra, el alumno podra correrlo para
que entre en él.

.

6) En parejas uno pasa vertical y el otro pasa hacia delante, ambos ocupan el
lugar de la pareja que recibe el pase.
Variantes:
1 fdem anterior con dos toques la pareja intentara hacer entrar la pelota
en el circulo o aro.
71 En el segundo toque llamar a una pareja para que continde.
71 Variantes idem juego anterior.

z
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7) Por parejas pasaran la pelota con pase de arriba o de abajo, en la zona de
peligro habra un cazador que intentara interceptar los pases sin salir de la
misma.

Variantes:

O Ol

8) Enla

Ganara la pareja que logre menor cantidad de intercepciones.

Al jugador que interceptan su pase ocupa el lugar del cazador.

El cazador con un aro, para interceptar la pelota tendra que hacer pasar
la misma por el aro.

El cazador con una pelota de tenis, para interceptar el pase tendra que
golpear la pelota de vdleibol con la de tenis y tomar la misma antes que
toque el suelo o debera caer dentro de la zona del cazador.

Colocar varios cazadores.

P
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zona de frente se colocan o dibujan en el suelo tantos aros como pelotas

O GO0
0000
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tenga el equipo. A la orden de partida el primer jugador llevara la pelota
realizando toque de arriba o de abajo (determinar el nimero de toques, puede
ser con un pique intermedio), hasta el primer aro, al regresar tocara la mano
del segundo participante para que continle. Ganara el equipo que finalice
primero. En caso de contar con muchos alumnos un primer grupo llevara la
pelota y un segundo grupo lo traera de regreso.

Variantes:

Colocar los aros del otro lado de la red, cuando llegan a la misma pasan
la pelota por encima, toman del otro lado y colocan la pelota dentro del
aro y regresan.

Con el pase por encima de la red si embocan dentro del aro suman dos
puntos.

Colocar un alumno para que mueva los aros sin levantarlos del piso.
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9) Los jugadores deben llegar a la linea de frente llevando una pelota con toque
de arriba, la deja dentro de un aro tomando la que esta dentro del mismo. Con
la segunda pelota pasa por encima de la red | compafero que esta en el otro
campo, éste devuelve el pase, el primero toma la pelota y la deja dentro del
aro, toma la primera pelota, regresa, se la entrega al segundo participante para
continuar. Ganara el equipo que complete en primer lugar el nimero de
participantes.

Variantes:
71 Luego del pase los jugadores que estan fijos corren a tocar la linea final
del campo.

1 Pasan la pelota por encima de la red tantas veces como puedan,
sumando el nimero de pases que realiza todo el equipo, cuando la
pelota cae el jugador regresa.

O@ VYY)
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10) Los jugadores deben llegar hasta la zona de frente con toque de arriba, cuando
se encuentran dentro de la zona y después de una levantada alta, remataran
hacia el campo contrario, si pasa y cae dentro del campo adversario se anotara
un punto.

Variante: correr a tomar la pelota, realizar tres pases hacia la pared en forma
continuada y regresar ara que salga el segundo participante.

11) El jugador pasa la pelota por encima de un eldstico o la red tratando de
embocar en un aro, el jugador n°® 1 luego del pique de la pelota en el suelo
realiza un toque vertical y pasa al n® 3 quien realiza lo mismo que el jugador n°
2, éste Ultimo pasa al final de la hilera. Gana el equipo que logre el mayor
numero de pelotas que caigan dentro del aro.

Variantes:
Colocar dos aros en el suelo con distintas valoraciones.
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1 Los jugadores en la hilera pueden recibir la pelota con un toque vertical
antes de pasdr hacia el aro.

12) Dificil: con una pelota y un aro cada pareja. El jugador B pasa la pelota a A que
se encuentra dentro del aro, A devuelve la pelota a B quien la mantiene con
toque vertical mientras A pasa por dentro del aro y lo cambia de lugar. B con
toque vertical se dirige hacia ese lugar y vuelve a pasar la pelota para repetir.
Cada vez que se caiga la pelota cambiaran de funcion. Ganara la pareja que en
un tiempo determinado logre el mayor nimero de repeticiones.

13) Los 10 pases: se tratara de sumar 10 pases consecutivos entre los miembros de
un equipo, quien recibe el pase puede realizar uno o dos toques verticales (que
no seran contados como pases) y luego pasa a un compaiero. la pelota puede
ser interceptada Unicamente en el pase a un compafiero. si la pelota pasa por
encima de la red se cuentan dos puntos. Cada vez que se produce una
intercepcion los equipos cambian de funcion. Para interceptar un pase hay que
golpear la pelota de voleibol con una de tenis, la también se pasara para tratar
de acercarse a la de voleibol.

Variante: colocar varias pelotas de tenis.

14) Se formara un circulo con los jugadores mirando hacia el centro, a los que se
los numerara de dos en dos. Los nimero 1 formaran un circulo y los nimero 2
formaran otro. Se entregard una pelota al primero de cada equipo que se
encuentran opuestos en el circulo. A la voz de inicio comenzaran a pasar la
pelota en el mismo sentido. Tratando de alcanzar la pelota del equipo contrario.
Ganara el equipo que alcance la pelota del equipo adversario. Esta prohibido
saltear jugadores o interferir el accionar del equipo adversario, cada vez que se
caiga la pelota se reanuda desde ese lugar. El sentido de circulacién de la
pelota sera una vez hacia cada lado.

O
O
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15)Juego de saque: dos equipos realizan saques tratando de golpear tres sillas
ubicadas en distintos lugares del campo contrario. Al equipo que golpea las

sillas del propio campo realizaran un castigo, por ejemplo correr una vuelta
alrededor de la cancha, realizar un nimero determinado de saltos, etc.

o[ NS
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16)Juego de saque: idem anterior ubicando cinco sillas en distintos lugares del
campo. En este juego se tratara de NO pegar a las sillas del campo contrario,
en caso de hacerlo el castigo lo cumplira el equipo que toca la silla.
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17) Dividir el grupo en dos equipos colocados detras de las lineas finales del
campo. Colocar en el piso aros con distintas valoraciones. Los participantes son
saque trataran de embocar en los aros. Ganara el equipo que al cabote un
tiempo determinado logre hacer caer la mayor cantidad de saques en los aros.
Variantes:

Ganara el equipo que sume mayor cantidad de puntos.

Colocar los aros de manera que los alumnos logren la diferenciacion de

sacar a la derecha, izquierda, corto, largo y sus combinaciones.

1 Colocar un alumno para que mueva los aros (sin levantarlos del piso) en
el caso que el saque no caiga dentro del mismo.

Alfredo Raul Santori — 2006 —



A

223untos

1

8

7

175

18) idem juego ante¥i8i°colocando dos o tres alumnos con un aro cada uno en el
campo donde caeran los saques. Trataran de hacer pasar la pelota por el aro y
si cae dentro del campo se cuenta como punto. Ganara el equipo que en un
tiempo detetRifiSeio logre la mayor cantidad de puntos.

Variantes:

71 Marcar tres zonas en el campo con distintas valoraciones (por ejemplo 2
puntos cerca de la red, 3 puntos cerca de la linea final y 1 punto en el
centro del campo)

71 Dos alumnos sostienen cada aro, para marcar el punto ademas de pasar

por el mismo la pelota debera caer dentro del campo y los alumnos que
sostienen el aro no deberan soltarlo.

19) Dibujar en el campo distintas figuras (por ejemplo circulos, cuadrados,
rectangulos, rombos). Los alumnos se encuentran pasando la pelota con un
pase determinado previamente. A la voz del profesor correran a ubicarse dentro
de la figura indicada. Quienes queden fuera quedaran eliminados o se le
anotaran puntos en contra.

Variantes:

71 Ubicar alumnos con un aro cada uno distribuidos en cualquier lugar del
campo (colocar un alumno menos que el numero de parejas). A la voz
del profesor los dejaran en el suelo para que quienes estan realizando
pases correran a ubicarse dentro de ellos.

O d
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Jugarlo sobre las lineas o los angulos de la cancha.
Correr al lugar opuesto al indicado por el profesor.
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20) Quita y pon: el grupo dividido en dos equipos con una canasta con pelotas cada
uno. Sacaran las pelotas de la canasta del equipo adversario y la llevaran a la
propia con una accién indicada por el profesor (por ejemplo: llevar rodando con
las manos, con los pies, con pase, de cabeza, etc.). Se juega en un tiempo
determinado y ganara el equipo que retina mayor cantidad de balones.
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Variantes:

Salir todos los jugadores juntos —
Salir por turno en forma de relevos

idem anteriores en parejas

5 5
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O

21) Los jugadores distribuidos alrededor de un sector (defender el castillo) donde
se encuentran dos jugadores. Los de afuera con una pelota cada uno o cada
dos trataran de hacer picar con pases la pelota en el castillo. Quienes lo
defienden también con una accion de pase lo evitaran.

Variantes:
71 Idem jugando red por medio
1 Idem anterior donde la zona a defender es la zona de frente
1 El castillo se marca con dos circulos concéntricos
En el mas pequefio se coloca un baldn, en el mas grande se ubican los
defensores. Los pases se utilizaran como distraccion para tratar de
apoderarse del balon. Para evitarlo los defensores devolveran los pases y

tocaran a quienes pretenden ingresar.

O
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22)Los alumnos juegan a las estatuas. Estaran distribuidos en parejas. Uno de la
pareja tratara de tocar al otro, éste para evitarlo adoptard una postura que
quiera o realiza un gesto del voleibol, con ello el otro la adopta también.
Cambian e accién cada vez que son tocados.

Variante: los alumnos se encuentran realizando pases, a la voz del profesor
trataran de tocar al compafiero, para salvarse ademas de hacer lo anterior
podra tomar la pelota, en posesion de | apelota no podra ser tocado.

23) Corta hilo: los jugadores estaran distribuidos en cualquier lugar del campo en
parejas realizando pase de arriba, mientras no se le caiga la pelota por error
podran tomarla y cambiar de lugar en el campo, si se les cae deberan pasar de
abajo y no podran cambiar de posicion.

O
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El corta hilo es un alumno designado por el profesor que tratara pasar por
debajo del pase dado por la pareja. Si asi lo hace corta el pase y la pareja
pasara al otro campo. Ganara la pareja que sea cortada la menor cantidad de
veces.
Variante: el corta hilo cambia de lugar con el jugador que realiza el ultimo
toque cuando se corta el pase.

24)Busqueda del tesoro: con un elastico pasado por detras de la cintura de los
miembros de un equipo se sitian como indica el dibujo con un objeto (tesoro)

ubicado dos metros mas atras.
Se comienza por turno, el primero tratara de tomar el tesoro, realiza 10 toques

verticales de arriba y pasa a un compaiero en el centro que sera quien recoja

todos los tesoros.
El jugador n°® 2 comenzara a buscar el tesoro luego que el n® 1 comienza con

los toques verticales. Ganara el equipo que logre todos los tesoros en el menor
tiempo posible.

|
|
25) Los participantes estaran distribuidos en parejas o trios alrededor de un circulo

que sera el blanco donde realizar el ataque, pasaran la pelota entre si con
pases de voleibol y en el tercer toque realizaran el gesto de ataque tratando de
embocar la pelota en el aro.
Variantes:

71 Idem anterior elastico por medio y un aro en cada campo

1 fdem anterior con un eldstico y un aro, los jugadores se distribuiran de

manera tal de atacar siempre detras del elastico

X e
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26) Pelota pique: similar al juego del frontdn pero por equipos en un campo con un
obstaculo colocado a determinada altura (puede ser un banco sueco o un
elastico).

Variante: idem jugando con golpe de cabeza

oA Y o
O O
O O

27) De relevo por equipos. Cada equipo Con pelotas de tenis tendran que lanzar por
encima de la red tratando de golpear un objeto colocado en el campo
adversario. .

28) La cafia de pescar: los participantes se distribuyen sobe el campo, en el centro
se ubica uno de ellos que hace girar la cana de pescar (una soga con una
pelota de tenis o de vdleibol en el extremo) por debajo de las piernas de los
jugadores mientras éstos saltan la soga con la pelota. perdera aquel que es
tocado la mayor cantidad de veces.

Variante: jugarlo por eliminacién cuando el jugador es tocado

29)La pelota saltarina: trabajo de manualidad para el remate. Los participantes
enviaran el baldn con un golpe dado con una mano hacia el suelo tratando de
que supere la propia altura del participante, se anota error cuando se producen
dos toques seguidos del balon en el suelo o no se logra alcanzar la altura de
quien golpea.

30)Los dos cuadrados: por parejas se pintan dos cuadrados iguales ubicandose
dentro de ellos cada uno para cada participante con una pelota por parejas. Se
tratara de conseguir hacer picar la pelota en el cuadrado contrario con toque de
antebrazos.

Los toques aunque sean de poca altura siempre deberan ser realizados hacia
arriba. Ganara quien consiga mayor numero de puntos.
Variante: jugar tipo tenis permitiendo hasta un pique de la pelota en el suelo

AN
A e
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31) El rescate: varios equipos formados en hileras detras de la linea de partida. El
capitan se ubica frente a su grupo detras de la linea final opuesta con una
pelota. A la sefal de partida el capitan corre hacia el segundo jugador (el
ubicado en primer lugar en la hilera), lo toca y vuelven juntos hacia la linea
final realizando previamente una accion determinada en la red con la pelota.
Desde alli el jugador rescatado hace lo mismo con el jugador n® 3, y asi
sucesivamente hasta completar todos los jugadores.

Ejemplos de acciones en la red

1 Lanzar la pelota y tomarla sin que pique

Pasar con pases de voleibol (de arriba, de abajo, en suspension)

Pasar y mantener con toque vertical hasta que el compafero se una en

el campo luego de realizar una accidn de blogueo en la red.

Pasar desde detras de la linea de frente

OO0 o)

O O
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JUEGOS EN GRUPOS

1) Trasportar y trasladar pesos, objetos o un compafiero.

2) Juego de relevo y persecucion: dos equipos, uno en el campo (perseguido) el
otro fuera (perseguidor). Sale uno del grupo que esta fuera a perseguir a un
adversario hasta tocarlo, luego corre a tocar la mano de un companero para ser
relevado por éste, siguiendo asi sucesivamente. Gana el equipo que consigue
atrapar al equipo contrario en el menor tiempo posible.

3) Jugar al futbol sentados, en cangrejo o en cuadrupedia.

4) Jugar handbol en cuadrupedia.

5) Con una medicine ball liviana pegarle a una pelota que estd ubicada en un
circulo. Dos equipos, un circulo con una pelota defendida por cada equipo.

6) Juego de relevo: dos o0 mas equipos con tres pelotas cada uno. El primero corre
desde la linea final de la cancha de vdleibol hasta la linea central y la deja alli,
vuelve por la otra pelota y repite lo mismo con las dos pelotas restantes y toca
la mano del companfero siguiente. Saliendo éste a correr a traer de a una por
vez cada pelota. La distancia de las carreras se maneja en funcién de la linea
del campo elegida como meta.

7) Juego de relevo: llevar la pelota cabeceando, pasar por encima de la red y
regresar corriendo.

8) El grupo dividido en equipos formados uno detras del otro en el final de la
cancha, corren todo el equipo junto hasta la linea final opuesta, utilizar distintas
posiciones de partida:

- parados frente a la meta.

- sentados frente a la meta corren de espaldas.

- parados frente a la meta corren en cuadrupedia.

- sentados en la posicion inicial desplazamiento lateral.

- idem la primer actividad, corren hasta la red, regresan a la linea final de
partida y corren hacia la meta.

9) Juego de relevo: posicion inicial parados correr a tocar la red (tocarla con
distintas partes del cuerpo en posicidon de pie y en distintos lugares de la red —
soga, centro, fleje -).

10) idem anterior, tocar la red con un pie y las manos apoyadas en el piso.

11) Juego de relevo: una pelota por equipo. Correr hacia la red, pasar la pelota por
encima de la misma y tomarla antes de que caiga al suelo, regresar pasando la
pelota al compariero que repite.

12) Idem anterior arrojando la pelota por encima de la red desde detras de la linea
de frente y tomarla en el otro campo antes de que toque el suelo.

13) Juego de relevo: llevar una pelota en cuadrupedia ventral (cangrejo).

14) Juego de relevo: una pelota por equipo. Arrojar la pelota contra la red desde la
linea de frente, tomar el rebote sin que caiga al suelo y regresar pasando la
pelota al compafiero siguiente. Variante: arrojar la pelota desde la linea final.

15)Idem juego n© 11 con dos pelotas por equipos. Pasar de una pelota por vez y
tomarla del otro lado de la red. Variante: pasar ambas pelotas juntas vy
tomarlas sin que piquen en el suelo.

16) Idem anterior con tres pelotas.

17)Idem juego n© 11 pasar la pelota desde detras de la linea de frente y tomarla
sin que pique en el otro campo.

18) Idem anterior pasando con dos manos de arriba hacia delante.

19) Idem juego n° 11. arrojar la pelota hacia la zona de frente desde la linea final,
correr a tomarla antes de que pique en el suelo.

Variantes: - tomarla luego del pique en el suelo.
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- correr Unicamente luego del pique de la pelota.

- desde la linea final arrojar sobre la red a la zona de frente del
campo contrario, idem variantes anteriores.

- realizar estas variantes con pase de arriba hacia delante.

20) fdem juego n° 11: arrojar la pelota rodando por el suelo y tomarla detrés de la
linea central (variante: linea de frente), correr y entregarla al compafnero o
pasarla rodando al siguiente.

21) Idem anterior tomarla detras de la linea de frente, pasar por encima de la red a
la zona de fondo contraria, tomarla y regresar a entregar al compafiero.

22)Idem anteriores, pasar la pelota por encima de la red a la zona de frente
adversaria, tomarla y pasarla rodando detras de la linea de fondo, correr a
tomarla y entregarla al companero.

23)Sobre el largo de la cancha. Juego de relevos o individual. Echar rodando el
balon hacia delante y correr hasta adelantarlo, pasar seguir corriendo delante
de él en su misma direccién pero de espaldas a la meta sin llegar a ser tocado
por él.

Variante: el adelantamiento debe producirse antes de que la pelota supere una
linea determinada previamente.

24)Varios alumnos corriendo suavemente por el interior del campo de juego. El
profesor llamara a uno de ellos para que corra tras un balén que éste lanzara,
el alumno debera evitar que sobrepase una de las lineas que delimitan el
campo.

25)Con la misma estructura del juego anterior, el profesor lanzara un baldn alto
que debera ser recogido por el alumno mencionado antes de que toque el
suelo.

26) Juego de reaccion: dia y noche, blanco y negro.

Dos equipos enfrentados en linea con distintas posiciones de partida. Ante la
mencidon de uno de los integrantes de un equipo por parte del profesor el
adversario (pareja del primero) correra a ponerse a salvo detras de una linea
mientras el perseguidor trata de tocarlo. Gana el equipo que apresa a todos los
jugadores del equipo contrario.

27) Variantes de los juegos de relevo con pelota. Utilizar pelotas pesadas (medicine
ball). En los juegos de relevo para habilitar al siguiente s realiza un salto rango
sobre el mismo.

28)Un grupo de alumnos forman un circulo tomados de la mano. Uno de ellos
fuera del circulo sefiala a un companero al que tratara de tocar. El circulo sin
soltarse se desplazara tratando de evitar que el compafiero sea tocado.

29) Idem anterior formando una hilera, tratando de tocar al ultimo de la misma.
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JUEGOS DE APLICACION TECNICA Y TACTICA

1) Jugar al voleibol con dos pelotas, en forma reglamentaria con saque simultaneo
desde ambas zonas de saque (segun el nivel técnico el saque puede ejecutarse
desde mas cerca de la red).

Variantes: a) tomar la pelota y pasarla.
b) tomar la pelota y pasarla con saque tenis desde el lugar.
C) recibir con pase de abajo y pasarla al campo contrario con saque
tenis.
d) recibir con pase de abajo, con pase de arriba pasar a un
compafiero quien la pasa al compafiero (puede ser tomandola y
pasando con saque tenis o continuar directamente el juego).
e) juego reglamentario 6 vs. 6 en forma libre.
LAS VARIANTES DEPENDERAN,DE LA CANTIDAD DE
PARTICIPANTES Y EL NIVEL TECNICO DEL GRUPO.
2) Dos equipos: uno de seis jugadores y el otro de tres.
6 jugadores: trabajan sobre el complejo 1.
3 jugadores: trabajan en saque y bloqueo, de haber 6 jugadores trabajaran
sobre el complejo 2.
3) Dos equipos: uno de 6 jugadores, otro de 4 jugadores.
Variantes: a) jugar véleibol libremente.
b) todas las incluidas como posibilidades del juego 4 vs. 4.

4) Intensivo de juego 6 vs. 6. cada vez que cae la pelota el DT arroja otra pelota
para reanudar. No se entrena la recepcién del saque.

5) Véleibol con castigo. Jugar véleibol en forma reglamentaria, realizando alguna
accion (caida, salto, etc.) cuando:

a) Todo el equipo cuando le convierten un tanto.

b) El jugador que falla en la ejecucion del saque.

c) Eljugador responsable de la pérdida del punto.

6) Voleibol con desplazamiento. Jugar véleibol con pase de arriba o de abajo con
un minimo de dos toques por equipo. Cada vez que la pelota es enviada al
campo contrario:

a) Todo el equipo corre a tocar una pared o marca o linea determinada.

b) Corre a tocar una linea determinada segun sector de la cancha, por
ejemplo: jugadores de posiciones 2 y 1 linea lateral derecha, posiciones
4 y 5 linea lateral izquierda, posicién 3 linea central, posicién 6 linea
final.

c) Los delanteros tocan la linea central y los zagueros la linea final.

d) Realizar una rotacion de una posicién.

e) Todo el equipo toca al jugador que pasa la pelota al campo contrario.

f) Los delanteros tocan la linea final y los zagueros la linea central
cambiando de roles.

g) Incorporar esta modalidad al juego n© 8.

h) Cada pelota que se juega vale un punto, la pelota pasada por el
profesor si pica en el suelo o si se recibe mal suma dos puntos al equipo
adversario.

7) Jugar voleibol normalmente, cada vez que la pelota pasa al campo contrario
todo el equipo realiza una accién determinada, por ejemplo caida, salto, etc.
Variante: combinar con las del juego anterior.

8) Variante del vdleibol con castigo: el jugador que comete el error que ocasiona
la pérdida del punto, sale de cancha y corre una vuelta alrededor de la cancha,
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reingresando por la zona de saque de su equipo (aplicacion del principio de
correccidn del error anterior, reconocimiento de los errores cometidos).
El juego continda aunque no estén todos los jugadores dentro de la cacha,
mientras el jugador afectado esta cumpliendo con la tarea asignada.

9) Juego de saque:
Dos equipos realizan saques tratando de golpear sillas ubicadas sobre el Ultimo
metro de la cancha. Al equipo que golpean las sillas de su propio campo
realizan una accion motriz.

Ole e O
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10) Juego de saque:
Dos equipos realizan saques tratando de no golpear a algunas sillas ubicadas en
el campo adversario (distintas formaciones de recepcidén de saque), en caso de
hacerlo cumplen con un castigo similar al juego anterior.

O - O
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11) DT y Ayudante sacan segun corresponda. Cada equipo recibe y arma su juego.
Cuando se pierde la pelota se produce una rotacidn en las posiciones. Si el DT
o Ayudante convierten un tanto por saque directo ese equipo pierde los puntos
obtenidos y vuelve a cero puntos.

0
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12) Combinar los juegos nimero 6 y 4.
13) Juego de defensa: 1 ataca con fuerza a 2 que defiende vertical con toque de
control, luego pasa para reiniciar. Debera lograr 5 defensas consecutivas
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correctas, en caso de error recomienza desde 0 punto y tendra 3 intentos para
lograrlo, luego cambian de funcion. Jugar un encuentro a mejor de 3 6 5 sets.

o- 4e

14) Juego: saques vs. Recepcién. Un equipo saca el otro recibe. Se jugaran una
cantidad determinada de set con un puntaje fijado con anterioridad.

a) El equipo que sacad obtiene puntos por: a) saque directo, b) tocar la
pelota el receptor y no mantenerla dentro de la cancha, c) segun el
nivel el receptor no pasa la pelota dentro de la zona de frente.

b) El equipo receptor obtiene puntos por: a) saque errado, b) pase alto
dentro de la zona de frente, c) segln el nivel pase en zona 2-3.

c) Variantes: a) si al equipo receptor le hacen un punto de saque directo
se le restan los puntos obtenidos y comienza nuevamente de cero, b) si
el equipo sacador erra dos o tres saques consecutivos (segun el nivel
del equipo) se le restaran los puntos obtenidos y comienza nuevamente

desde el punto cero.

® (O
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15) Jugar 3 vs. 3 con equipos de tres integrantes fuera de la cancha que ingresan

ante la pérdida de la jugada de uno de los equipos pasando la pelota facil hacia
el campo adversario. Jugar con ataque sin salto. Se sumaran los ataques
realizados sumando doble el ataque que cierra la jugada.
Variantes: a) idem anterior agregando ataque con salto desde la segunda linea
aflojando el brazo, b) idem anterior agregando ataque con salto desde la
segunda linea, c) idem anterior en la forma de obtener puntos, pero si en
defensa la pelota cae directamente al suelo sin que ningun jugador toque la
misma, el equipo perdera todos los puntos obtenidos.
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16) Por rotacion: Jugar a un numero determinado de puntos por rotacion.

Variante: jugar la rotacion en complejo 1 y complejo 2. Para ganar la rotacion
se debera ganar ambos juegos.

17)Sumar por bloqueo: jugar sumando solamente los puntos obtenidos por el
blogueo. Segun el nivel se le puede asignar diferente puntaje al bloqueo: por
ejemplo bloqueo que toca la pelota 1, bloqueo que cierra el tanto 3 puntos.

18)Sumar con la primera pelota: Unicamente sumar los puntos ganados con la
primera accion de ataque tanto sea en el complejo 1 como en el complejo 2. o
asignar un mayor puntaje a esta pelota y 1 punto a quien gane la jugada.

19) Recuperar puntos: un equipo inicia con una ventaja de puntos el set, por
ejemplo 0 — 8. un equipo debera intentar recuperar y el otro mantener la
diferencia.

20) Jugar con dos saques: cada jugada se inicia con la posibilidad de ejecutar dos
saques como en el tenis. O jugar también con dos saques por turno para cada
equipo.

21)Cerrar el set: tanteador por ejemplo 22 iguales y cerrar el set con juego
normal.

Variante: a) con el mismo marcador cerrar el set con uno de los complejos. b)
cerrarlo por rotacién.

22)1 + 1: para ganar el punto cada equipo debera ganar el tanto a partir del
complejo 1 y recibira a continuacién un baldn libre entregado por el DT que
también debera ganar.

Variante: realizarlo a partir del complejo 2.

23) En parejas, tomados por la cintura con una mano cada uno y con el otro brazo

lo ubican para armar la toma del pase de abajo:
a) Realizar un toque de pelota luego de un pique de la pelota en suelo.
b) fdem sin pique
c) Realizar el mayor nimero posible de toques en un tiempo determinado,

con pique o sin pique previo.

d) Idem anteriores con pase de arriba.

~e) Cada pareja compite contra las otras formadas en el grupo

24) Idem anterior red por medio:

a) Jugar tenis Voleibol con un pique de la pelota en el suelo.
b) Jugar con 2 pases por equipo y un pique entre cada pase.
c) El primer toque lo realizan tomados luego juegan sueltos (con o sin

@ | @

25) Los alumnos distribuidos en dos circulos, uno en cada campo, deberan pasarse
la pelota entre los integrantes del circulo, luego de efectuar el pase el alumno
debera salir del circulo y correr dando una vuelta alrededor del mismo para
regresa r a su lugar. Todos los alumnos deberan realizar lo mismo. Puntaje: 1)
Realizar un nimero determinado de pases. 2) Idem anterior si cae la pelota
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resta un pase. 3) Realizar un nimero determinado de pases en el menor
tiempo posible.

26) Cuatro esquinas: idem anterior con hileras de alumnos ubicados en cada una
de las esquinas de cada campo.

27) Los alumnos ubicados en cada una de las seis posiciones del campo, la pelota
pasa Unicamente desde posicidon 3 a posicién 6, mientras tanto los alumnos van
rotando una posicidén. Variantes: 1) pasar desde posicion 1 a posicion 4. 2)
Pasar desde posicion 2 a posicion 5.
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28) fdem anterior pero ahora pasando la pelota por encima de la red interactuando
con el grupo del otro lado de la cancha. La pelota puede pasar sobre ambas
posiciones 3, sobre posicion 2 y 4 de cada campo, o en diagonal: ambas
posiciones 4 6 ambas posiciones 2.

29) Idem anterior con dos pelotas simultineas en los extremos de la red, es decir
posicion 2 y 4 de cada campo.

30) Dos alumnos ubicados en la zona de frente, el resto de los alumnos en circulo
rotando pasan la pelota con los alumnos de la zona de frente.

31) Dos hileras enfrentadas cerca de cada linea lateral, se desplazan y mantiene la
pelota con un pase paralelo a la red dentro de la zona de frente.
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32) fdem anterior cambiando de hilera cruzando la cancha en el desplazamiento.
33)Marcar una zona sobre posicion 3 de cada campo, los alumnos en circulo
rotaran y pasaran por turno la pelota en forma vertical dentro de la zona. Cada
pase correcto dentro de esa zona sera considerada un punto. Ganara el equipo
que logre mayor nimero de puntos.
Variantes:
{1 Jugar por tiempo y contar los pases correctos
[l Realizarlo con un pique de la pelota en el suelo dentro de la
zona
7] Variar el orden de rotacion
71 Pasar desde la zona a un compafiero ubicado en posicion 4
quien devuelve el pase
71 Idem anterior variando el orden de rotacion para pasar hacia
posicion 2
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34)Un grupo de alumnos en circulo pasando la pelota. A la orden del profesor
cambian de lugar entre si sin que caiga la pelota al suelo.
Variante: en lugar de estar fijos en una posicion, en cada pase ocupar el lugar
de quien lo recibe ademas de cambiar todos entre ellos cuando lo indique el
profesor.

35)El reloj: pasar la pelota y luego ubicarse completando %2 de circulo. Repetir
rotando en el sentido de las agujas del reloj 4 veces hasta llegar a la posicion
inicial sin que caiga la pelota (ganara el equipo que logre darla vuelta completa
sin errores. Si cae la pelota regresar a la posicion inicial y comenzar
nuevamente.
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36)Juego de trios: jugar com pelota pasada por el DT, armadores fijos en cada

campo que ademas bloquean. El trio de afuera reemplaza al que pierde el
intercambio de jugada, el ingreso a la cancha se hace por la linea final, el trio
que gana la jugada se adelanta hasta ubicarse dentro de la zona de frente para
recibir en la zona de fondo la pelota pasada por el DT vy reiniciar.

Variante: a) jugarlo con ataque de segunda linea, b) jugar con el ataque hacia
una direccidon o posicidon en el campo.

37)Armadores quedan fijos. Los trios cambian con el error propio. DT pasa la

primera pelota sobre el trio que ingresa por el error del que estaba en la
cancha. El trio que defiende debe entregar todas las pelotas defendidas. Cada
trio debera sumar un nimero determinado de aciertos, restando cada vez que
cometa un error. El trio que recibe la primera pelota siempre atacara, el ataque
de primer tiempo convertido suma dos puntos y en este caso cualquiera de los

dos equipos puede atacarlo
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38) Juego: ataque vs. defensa. Equipo A ataca libremente en cualquier posicion y

tiempo de ataque (suma un punto cuando gana la jugada con un ataque
directo). Equipo B defiende y pasa facil la pelota al campo adversario con
bloqueo del jugador n® 7 (suma un punto cuando controla la pelota en el
primer toque y la pasa al campo contrario, cuando el equipo que ataca erra y
con bloqueo punto).
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39) Ejercicios juego de defensa y concentracién
a) jugar 3 vs. 3 con un cuarto jugador en cada equipo que ingresa ante el

b)

d)

e)

error de un compaifero. jugar con ataque de segunda linea para
mantener la pelota en juego con ataque, cuidando la pelota sin cometer
errores con ataque a pasar. Variantes: a) iniciar pasando facil la pelota,
b) iniciar con saque.

Idem anterior con ataque mas violento pero el punto ganado luego de
construir el ataque a partir de un baldn libre del equipo adversario suma
doble (dos puntos).

Idem anterior pero el equipo que pierda la jugada con un pique directo
del balon en el suelo (sin tocar la pelota un defensor o el bloqueo)
pierde todos los puntos obtenidos y comienza nuevamente desde el
punto cero.

Idem anterior pero el equipo puede atacar desde la red cuando su
puntaje es un numero par.

Desde recepcion de saque se puede atacar sobre la red, desde el
contraataque de segunda linea (o a la inversa).

40) Saque y recepcion: jugar en duplas sin saltar en el ataque. Variantes: a) jugar
en trios, b) atacar sin salto siempre desde una misma posicidn determinada
previamente por ejemplo posicién 1, 6 ¢ 5, ¢) un equipo ataca desde una
posicion y el equipo adversario desde otra.

41) Juego saque — recepcion: 1, 2, 3 y 4 forman un equipo, 5, 6, 7 y 8 otro se
enfrentan con saque y recepcién y se suman puntos con el saque y las
recepciones correctas. Variante: idem ejercicio n° 73.

O
O

®
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®
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42) Los dos equipos juegan un set a diez puntos por ejemplo. 1 saca todo el set,
luego rotan para que 2 saque y jueguen otro set. Rotar hasta completar los
siete turnos de saques de este ejemplo. Variante: puede haber mayor nimero
de jugadores por equipos.

OO0

1w
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43) Juego de bloqueo
. Jugar Véleibol: Obteniendo solamente puntos por bloqueo.

. Jugar a 5 puntos con bloqueo (utilizacion tactica del bloqueo por cada
equipo en relacién a lo rapido de la victoria).

POSIBILIDADES DEL JUEGO 4. Vs. 4

1) Jugar vdleibol en forma continua con ataque desde la zona de fonda. ElI DT
arroja una pelota cada vez que se pierde la que esta en juego. No se entrena la
recepcion del saque.

Variantes: a) Todos sacan con rotacién normal.
b) Jugar con o sin bloqueo.
c) Atacan solamente 1 y 4.
d) Todos pueden atacar.

O O
OO

2) Jugador n° 1 actia como armador y bloqueador en todas las posiciones
ofensivas, ademas defiende la zona de frente si no bloquea. Rotacion normal.
Todos sacan. Jugadores n® 2, 3 y 4 reciben el saque y atacan por las tres
posiciones delanteras y defienden en toda la cancha.

O
O O
O

3) Todos sacan. Rotacion normal. Todos reciben saques. Armador jugador n° 2,
jugadores 1 y 4 atacan por la red, jugador n® 3 ataca en segunda linea. 1y 4

bloquean en forma individual por los extremos de la red y agrupado por el
centro.

O O
OO
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4) Posicion inicial y recepcion de saque idem anterior. Juegan sin bloqueo
(sobretodo puede ser en femenino).

5) DT pasa pelotas. 2, 3, 4 y 5 reciben y pasan a 1 que cumple la funcién de
armador, 2 y 5 atacan por los extremos de la red, 3 y 4 atacan de segunda
linea. Realizar los cubrimientos correspondientes de acuerdo a quien realice el

e
O O
oo
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Le enseio a los jovenes todo lo que sé, pero me pregunto si es lo que los
alumnos quieren saber (Anénimo)

11. EJEMPLOS DE
PARTE PRINCIPAL
DE SESIONES DE
ENTRENAMIENTO
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Sesion de entrenamiento con acento sobre EL SISTEMA DEFENSIVO Y EL
CONTRAATAQUE (Complejo 2)

Luego saca 5 para reiniciar la ejercitacion.

1) 4 saca suave, 2 y 3 cambian de lugar en el momento del lanzamiento de la
pelota para el saque y reciben pasando a 1 que ataca al jugador que no recibié.

O

—

4O
O
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2) fdem anterior sacando desde la linea final e ingresando a defender el sacador.
Luego de la defensa del no receptor 1 arma al receptor quien atacara a través
de la red al jugador que sacé iniciando la ejercitacion.

Y
O

[
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3) En ambos equipo se juega igual.3 pasa a su armador para atacar a la linea. El
armador bloquea, 1y 2 defienden para continuar el juego.

O
O

O |CO
O

4) Idem anterior agregando la defensa del toque por el delantero que no bloquea.
Agregar luego el ataque de segunda linea desde posicién 1y 6.

5) Agregar un central a cada equipo. Iniciar con ataque hacia la zona 1 donde se
ubica el armador, para jugar con el primer ataque armado por un atacante.

QO ye
K/Q

NO

ole

O

EN LAS EJERCITACIONES 3, 4 Y 5 JUGAR LA PRIMERA PELOTA DE ATAQUE DE CADA
EQUIPO CON ATAQUE CONTROLADO (suave y dirigido: ataque a pasar), LUEGO
JUEGO LIBRE.
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Sesiéon de entrenamiento con acento sobre LA COORDINACION DE TIEMPOS
DE ATAQUE

1) Armador pasa la pelota al centro de la cancha. 1 se desplaza a tomar esa
pelota y pasa hacia posicién 2-3 donde se ubicara el armador, que armara hacia
la posicion solicitada por el jugador n° 1, con un tiempo de ataque también
determinado. Luego inicia el jugador n° 2 con otro armador.

’
7z
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-
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2) fdem anterior con dos jugadores en el campo adversario (nimeros 3 y 4). Si 3
y 4 defienden contindan jugando contra la pareja del armador y el atacante n°
1. Variante: el armador sale desde posicién 5.

O«
O

3) fdem anterior pero con bloqueo en lugar de defensa de campo. 3 y 4 deben
tratar de oponer un bloqueo agrupado en todas las posiciones y tiempos de
ataque.

O«
O
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4) De acuerdo a la cantidad de jugadores en el entrenamiento se pueden

combinar los ejercici

osno2y3.
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5) fdem anterior. 1 y 2 entran por turno, reciben saques de corta trayectoria (mas
seguridad y continuidad en el ejercicio) y pasan al armador solicitando tiempo y
posicion de ataque. 3 luego de sacar se dirige hacia posicion 5 y defiende junto
con su armador. Si la pelota es defendida se continlia el juego hasta que se
pierda la pelota. Luego ingresan los jugadores n® 4y 2.
Variante: a) para lograr mayor continuidad 1 y 2 en su primer ataque pueden
realizarlo a pasar (suave y dirigido), excepto si es un primer tiempo, luego

atacan libremente, b) sacar desde la linea final si se tiene un saque dirigido.

6) Idem anterior con saque cruzado. 1y 2 defienden en posicion 5.

O
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7) Como trabajo para el armador (observacién) el atacante en todas las
ejercitaciones solicita el tiempo de ataque, el armador debe observar la posicion

hacia donde se dirige el atacante y producir la levantada.
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Sesion de entrenamiento con acento sobre LA CAPACIDAD DE LLEGADA DEL
ARMADOR A LA PELOTA

1) Los armadores pasan a los jugadores n°® 1 6 luego del pase del jugador 3 (con
distintas consignas dadas por el DT). 3 se desplaza a recibir el pase de 1 6 2 en
las posiciones zagueras sin seguir un orden determinado. Los armadores se
deben ubicar para iniciar a la derecha del jugador n® 3 simulando una
penetracion.

Variante: a) agregar un jugador en posicion 3, b) se pueden colocar
bloqueadores en el campo adversario para trabajar sobre el desplazamiento.
Consignas: a) no levantar a la misma posicion jugada por el armador que lo
precede, b) armar al lugar mas alejado o mas cercano del lugar donde cae el
pase del jugador 3, c) armar en suspension.

2) Saca una vez cada equipo. Los armadores no rotan y se ubican cuando su
equipo esta en recepcion (complejo 1) a la derecha de algun receptor para
simular la penetracion, luego se continta con el juego.

O 10

O 0@

OO0
O

3) 6y 7 pasan desde afuera a los jugadores n® 4 y 5 simulando un balén libre
quienes pasan a la zona de frente al armador para construir un ataque. 1y 2
centrales que bloquean y atacan primer tiempo. 1, 3 y el armador defienden y
contindan el juego. Cuando se pierde la pelota los jugadores de la derecha

rotan.
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4) Idem anterior pero 6, 7, 8 y 9 inician con ataque hacia los jugadores n® 4 y 5
para continuar como en la ejercitacion anterior.

O
O
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Sesion de entrenamiento con acento sobre LA RECEPCION DEL SAQUE

1) DT saca una vez hacia posicion 5 y otra hacia posicién 1. armador levanta a las
posiciones 4 y 2. Los jugadores n® 4 y 5 pasan junto al resto de los jugadores
las pelotas al DT. 1, 2 y 3 reciben y pasan al armador, cuando suman un
numero determinado de pases correctos cambian con otro grupo.

Variante: sacan los jugadores.

~C
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2) 3 recibe en toda la cancha. Si recibe correctamente cambia con 4, si lo hace
mal cambia con el sacador. Cada jugador debe sumar un nimero determinado
de pases correctos. Otro grupo trabaja en el otro campo.

\ ]

@ L TO0

3) idem anterior con saque hacia posicion 5.

4) Idem anterior con saque hacia la posicion 1.

5) 1, 2y 3 reciben y pasan al armador y siguen el juego. 4 saca. 1, 2 y 3 deben
sumar un numero determinado de pases correctos. Luego cambian con otro

grupo.

OO |0

O g O
QQ ®

Alfredo Raul Santori — 2006 —




200

6) Juegan con ataque cruzado, cuando se pierde la pelota cambia el jugador de
afuera con quien cometid el error iniciando con un saque diagonal. Se ataca

desde la red y desde la segunda linea.

ole
9

O

7) Luego de cada recepcion 2 y 3 cambian de posicién debiendo sumar un nimero

determinado de pases correctos.
Variante: cambian de posicion durante el lanzamiento de la pelota por parte del

sacador.

d i
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Sesion de entrenamiento con acento sobre EL BLOQUEO (Jugador
central)

1) 1 pasa la pelota al armador en suspension y luego bloquea el ataque de 2.
armador pasa a 2 para que ataque la pelota recibida del jugador n° 1.
Variante: atacar desde posicion 2.

2) 1 pasa a derecha o izquierda del armador. 3 se desplaza a enfrentar al
armador y luego bloquea el ataque de 2. el armador puede hacer un toque
vertical (simula un 1ler. tiempo), 3 debe bloguear. De la caida de la pelota se
arma al jugador n° 2.

Variantes: a) agregar un jugador en posicion 3, b) agregar un jugador en
posicion 2.

3) 3 pasa la pelota a 1. El armador se encuentra en la zona de fondo y recibe el
pase de 1 para armar, luego continla de idéntica forma que el ejercicio
anterior.

Variante: DT pasa la pelota a 1 desde el campo adversario.
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4) 1 pasa al armador mas rercano o mas alejado de la red. 3 bloquea: a) si el
pase llega al armador mas cercano a la red espera el ler. tiempo y luego
bloquea al jugador n° 2, b) si reﬁ:ibe el pase el armador mas alejado de la red
suelta el 1ler. tiempo y luego bloquea a 2.

Variantes: a) la pelota llega desde el campo adversario al jugador n° 1, b)
agregar un jugador en posicion 3 para que ataque, c) agregar un jugador en

posicidn 2 para que ataque.

SRyre

5) Idem ejercicios anteriores para entrenar el bloqueo agrupado de 2 6 3
jugadores en la red.

6) DT pasa la pelota al jugador n® 4 quien pasa al armador: a) si pasa sobre el
centro de la cancha 5 atacara ler. tiempo delante del armador y 6 atacara en
otro tiempo por posicién 2 (el jugador n° 2 bloquea el 1er. tiempo), b) si pasa
sobre posicion 2 el jugador n°® 6 atacara el ler. tiempo (1 bloquea el 1er.
tiempo) y 5 atacara otro tiempo en posicion 4.
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Sesion de entrenamiento con acento sobre EL ARMADOR EN SALIDA DE
ATAQUE Y CONTRAATAQUE

1) 1 pasa al armador quien pasa al centro de la cancha (2), 1 devuelve al armador
(3), éste levanta hacia la posicién 2 para que el jugador n°® 1 ataque hacia el
campo adversario.

Variante: iniciar por posicion 2 para atacar por posicion 4.

%=

Y SR ? ~S—-

2) Iniciar por posiciones 2 6 4 atacando por cualquier posicidon con distintos
tiempos de ataque.

3) Colocar uno o dos bloqueadores en el campo adversario, si son dos
bloqueadores deberan oponer un bloqueo agrupado en todas las posiciones y
tiempos de ataque.

4) Agregar jugadores en defensa. Si se defiende pasan facil al jugador que atacd,
éste vuelve a atacar para repetir hasta que se pierda la pelota. El equipo en
defensa cambia cuando logra un nimero determinado de defensas correctas.

5) Equipo B: 1, 2, 3 y 4 reciben por parejas un saque. Pasan al armador para
atacar al equipo adversario que seguira el juego. En la préxima entrada de 1y
2 cambian de posicién entre ellos. )
Equipo A: 7 saca y ocupa posicion 1. Este grupo defiende y sigue el juego
contra el equipo B. Luego de cada saque rotan una posicién excepto el
armador.
A B

= O
O | DY
PA 0|
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6) 8 realiza una serie de un nimero determinado de saques.
Equipo B: recibe y construye ataque, el Ultimo jugador que atacd cambia con
quien recibio el saque en el préximo inicio de jugada.
Equipo A: defiende el ataque del equipo B y contraataca. Cuando cumple la
serie del sacador, los atacantes realizan una rotacion. El armador puede estar
ubicado como delantero en posicion 2 o como zaguero en posicion 1, en este
caso el sacador toma posicién 6.
A B

O 18P0
ad o
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7) DT pasa la pelota al armador quien realiza una levantada al jugador n° 1, éste
debe atacar 6 pelotas (2 en cada posicidn delantera), pueden ser tiempos
diferentes pero NO 2 pelotas seguidas en la misma posicion.

O
@
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Sesion de entrenamiento con acento sobre EL CONTROL DE LA PELOTA Y
JUEGO CONTRA EL ERROR

1) En parejas: éataque y desfensa donde un jugador ataca y el otro defiende.
Deberan sumar 13 repeticiones correctas consecutivas con no mas de tres
errores (caida de la peldta — no seguir la sucesion de la ejercitacién). En cada
error comenzar desde 0 punto. Jugar un partido: con 15 repeticiones
consecutivas gana un set, con tres errores pierde un set.

2) Parejas: ataque y defensa combinados. Realizar 10 repeticiones consecutivas
con un maximo de tres errores. Luego realizar 15 repeticiones. Luego 20.

3) Las dos parejas deberan mantener la pelota con: defensa, pase levantada,
ataque (siempre debe haber un golpe de ataque). deberan lograr 4 ataques
consecutivos cada parejas, es decir 8 pasajes de la pelota por encima de la red
(el nimero depende del nivel técnico de los ejecutantes). Ante el error ingresa
el jugador de afuera reiniciando la cuenta.
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4) Idem anterior cuando la pelota pasa al campo contrario los jugadores en
cancha cambian entre si, de la zona de fondo a la de frente y viceversa.

5) fdem ejercicio n° 3 pero los dos jugadores se ubican uno al lado del otro en la
zona de fondo y quien realiza el 1er. toque efectuara el ataque.

6) Idem anterior con juego sobre la diagonal.
7) Inicia el jugador n® 7 con pase al armador y ataca al campo contrario. El equipo
en la primera defensa pasa facil la pelota al jugador n® 7 para que ataque

nuevamente. Luego pueden contraatacar. 7 debera sumar 10 puntos: 2 puntos
con el ler. ataque y 1 punto con el ataque que gane la jugada que continda.

O

O
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O
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8) Idem anterior modificando la manera de sumar puntos. Si 7 y el armador
pierden la jugada (puede ser error propio o por acierto del equipo adversario),

7 resta un punto.

9) Idem anterior con dos atacantes y el armador. Puede haber jugadores fuera del
campo para reiniciar.

10)7 y 8 reciben saques y atacan, el equipo ubicado en el otro campo defiende y
contraataca. 7 y 8 suman en forma individual (por ejemplo 5 puntos). Suman
cuando con su ataque ganan la jugada. Los ataques neutros no reconsideran y
continda la jugada. Restan 1 punto cuando son bloqueados (y la jugada no
continua) o el ataque es errado.

Variante: cuando el ataque queda en red la cuenta vuelve a 0 punto.

O

O
O

O
O

O

OQOU

Alfredo Raul Santori — 2006 —



207

n de ti cambien la que tu tienes de ti mismo

(Anénimo)

12. EJEMPLOS DE
PROGRESIONES
METODOLOGICAS DE
SISTEMAS,
COMPONENTES DE
SISTEMAS Y
CONCEPTOS
TACTICOS

. Asistencia al ataque propio
. Ataque de 1ler. tiempo
. Sistemas defensivos
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Asistencia o cubrimiento al ataque propio

1) En parejas enfrentadas: 1 pasa la pelota hacia delante al companero y corre
luego a tocar los pies de 2 (variante: ubicarse cerca o al lado del compafiero)
para regresar a su lugar mientras el jugador n® 2 realiza varios toques
verticales para permitirle regresar a 1 a su lugar de partida para luego repetir.
La ejercitacién puede realizarse con solamente un toque vertical y en forma
individual o simultdneamente con el desplazamiento de ambos ejecutantes.

2) En trios o cuartetos: 2, 3 y 4 pasan a 1 y se desplazan a tomar la posicién de
asistencia (antes que 1 toque la pelota) luego retroceden, mientras tanto 1
realiza uno o dos toques verticales de control y devuelve la pelota a 2, 3 6 4
para reiniciar.

3) fdem anterior pero 2, 3 6 4 pasan ahora la pelota méas alta para que 1 realice
un toque que éstos deberan defender. Con toques de control reinician luego sin
que la pelota caiga al suelo.

4) Idem anterior donde el jugador n° 1 salta para realizar el toque.

5) Inician similar al anterior, 2 y 3 un poco mas adelantados defienden un toque
suave y 4 mas alejado un toque mas rapido o violento.

6) Idem ejercitaciones 4 y 5 pero red por medio. Siempre con toques verticales
tratan de controlar la pelota para continuar sin que caiga al suelo.
Variante: si con el pase no se logra llegar a la red, colocar al pasador cerca de
la misma para que éste lance una pelota.

7) Idem anterior, 2 se auto levanta y ataca sobre las manos de 1 (para que
bloquee) quien se encuentra sobre una silla del otro lado de la red.
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Variante: se puede simplificar realizando la ejercitacion frente a una pared,
atacando hacia la misma.

Ql‘-

8) 1 arma hacia posicidon 4 y se desplaza a realizar el cubrimiento antes que 2

produzca el golpe de ataque hacia el campo adversario.
Variante: realizarlo con ataque desde otras posiciones de ataque.

D

9) 1 lanza la pelota contra el piso, luego del rebote realiza una levantada hacia
posicion 4 al jugador n° 2. Luego se desplaza a realizar el cubrimiento.
Variantes: realizar un toque vertical y ejecutar la levantada, b) realizarlo con

ataque desde otras posiciones de ataque.

|

«
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10)idem anterior agregando al jugador n® 3 para realizar la asistencia o

cubrimiento.
Variante: 2 juega la pelota hacia a tras luego de la levantada de 1, para que

éste junto a 3 realicen el cubrimiento, si lo logran efectlan una nueva
levantada siguiendo con el cubrimiento pero en este caso 2 ataca hacia el

campo adversario.
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11)1 pasa al DT quien pasa hacia atras, 1 se desplaza y realiza una levantada
hacia posicion 2. El jugador n° 2 luego del toque del DT se aleja de la red para
realizar su carrera de aproximacion. 1 se desplaza a realizar el cubrimiento. 2
puede atacar hacia el campo adversario jugar la pelota hacia atras para que 1
realice el cubrimiento.

Variantes: a) realizarlo con ataque desde posicion 4, b) se puede reemplazar al
DT por un jugador del equipo.

12)1 arroja la pelota hacia el suelo y luego del pique levanta hacia posiciéon 2 y
realiza la asistencia. El jugador n® 2 n suspension juega la pelota hacia atras
(similar al ejercicio anterior). 1 defiende la pelota de 2, pasa al DT quien arma
hacia posicion 3 6 4 al jugador n© 2.

Variantes: a) realizarlo con ataque desde posicion 4, b) se puede reemplazar al
DT por un armador del equipo.
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13) DT1ataca, 2 y 3 defienden la pelota atacada, quien no defiende se convierte en

armador para los jugadores n° 1 6 4. El resto de los jugadores deben realizar la
asistencia de idéntica forma que en los ejercicios anteriores.

@
O
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14) Idem anterior cuando se produce la levantada hacia los jugadores n® 1 6 4,
éstos realizan un toque hacia atras (similar a la ejercitacion n° 10), si se
defiende la pelota se trata de construir nuevamente el ataque, ahora
rematando hacia el campo adversario.

15)Frente a una pared 1 y 2 pasan al armador, que pasa al jugador n® 4 quien
remata contra la pared. 1 y 2 realizan el cubrimiento, si se defiende la pelota la
pasan al armador que hace un toque vertical y pasa a 1 6 2 (que retrocedieron)

para recomenzar.
T——~
O™

17) Idem anterior con dos opciones de ataque (jugadores n° 1 6 2).

O

O
o o0

16)

Alfredo Raul Santori — 2006 —



212

Ataque de 1ler. tiempo

1) 1 y 3 luego de realizar el pase largo corren hacia delante a tocar a 2,
regresando a su posicidon para repetir. Alternar las posiciones.

2) 1y 3 pasan hacia delante a 2 y se desplazan hacia delante y pasan al jugador
extremo que corresponda. 2 pasa siempre vertical para que 1 6 3 tomen su
pase y gira luego para enfrentar al otro jugador extremo.

3) idem anterior jugador n° 2 pasa en suspension.

4) Idem anterior cuando 1 6 3 realizan el segundo pase hacia delante desde cerca
de la posicion del jugador n°® 2 hacia 1 "3 segun corresponda lo hacen en
suspension.

5) Idem anterior con ataque suave y dirigido de los jugadores 1 6 3 y defensa de
1 6 3 segun corresponda.

Otros ejercicios intermedios

6) En parejas, realizar pase de arriba con dos manos hacia delante luego de asar
la pelota correr hacia delante hasta colocarse al lado del compafiero, quien
realiza un pase vertical y luego pasa hacia delante.

7)

8) Idem anterior corriendo a realizar y gesto de ataque al lado del compafiero n©
2.

9) Idem anteriores, ejercicios n°® 6 y 7, en parejas, trios, grupos enfrentados, sin
cambiar de lugar, cambiando de lugar pasando al grupo de enfrente.
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Sistemas defensivos: Retroceso del delantero que no bloquea

1) 5 ejercitaciones para entrenar el retroceso del delantero que no participa del

2)

3)

bloqueo.
1y 2 realizan pases directos, pueden realizar un auto pase vertical.

3y 4 retroceden a tomar una posicidon defensiva, defensa de la diagonal corta.

TO 0@

fdem anterior. 1y 2 luego de recibir el pase ataca a 3 6 4 seguin corresponda,
éstos defienden devolviendo la pelota a quien lo ataco, quien pasa al jugador

ubicado enfrente para reiniciar
2 realiza una levantada alta a 1 y se desplaza tomando la ubicacidon defensiva

del jugador de posicion 2. éste defiende y trata de pasar a posicion 2-3.
Variantes: a) 2 se desplaza a posicidn 1 y defiende desde alli, b) realizarlo sobre

el lado izquierdo de la cancha.

1/_\

4) Idem anterior agregando al jugador de posicién 6 en la defensa de la pelota

diagonal. Como variante realzarlo desde el otro lado de la cancha.

1/_\
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5) fdem anterior agregando al jugador de posicion 5.

Variante: de acuerdo a la ubicacién del ataque, el jugador ubicado en posicion 6
defiende una doble paralela o doble diagonal.

Sistemas defensivos: Defensa de las diagonales corta y larga

derecha o izquierda. 3 desplazamiento y ataque a 1.
o7 4 ASS
N -

1) 1 defiende pasando siempre a 2, que con pase lateral o de frente pasa hacia su

=~
O -
d
[y
7z
-

también.

3) 1 pasa a2y éste pasa a 3. 3 ataca a 1 que se desplazd hasta enfrentarlo para
devolver la pelota e iniciar hacia el otro lado para enfrentar a 2 quien lo atacara
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4) iden; anterior3con ataque en diagonal.

5) 1 y 2 atacan siempre hacia la diagonal. 3 y 4 se desplazan para defender y
enviar la pelota hacia el armador. 3 y 4 se alternan en defensa.

1/\/\5

A

7‘\
95
.

6) 1 ataca siempre hacia posicion 5, 2 ataca siempre hacia la diagonal corta. 3
defiende segun corresponda desplazandose segun donde se produzca la

/

levantada.
Variante: quien defiende es el jugador de la posicion 1.

N
® OO

7
n
7

7) Trabajo de observacion. Segun sea el jugador que entra a defender (Iéase
posicion habitual de juego en defensa) se ataca de manera diferente. Ejemplo:
jugador n© 3 posicion 6, jugador n® 4 posicidon 1y jugador n® 5 posicion 5.

QOO0 JPoL

7
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8) 1 y 2 atacan sobre_la paralela, 3 y 4 defienden alternadamente tratando de
pasar al armador.
Variante: Idem con ataque sobre la diagonal.

9) Idem anterior salen dos jugadores a defender: uno la paralela y otro la
diagonal, el ataque se dirige sobre cualquiera de los dos. Quien defiende para
al armador para reiniciar, ambos (incluido quien no defendid) vuelven a la
hilera. Salen otros dos jugadores.

Variante: el que esta adelante defiende la diagonal y el otro la paralela.

~———

10) Idem anterior, luego de la defensa 1y 2 atacan hacia el campo contrario como
delanteros mientras que 3 y 4 lo hacen como zagueros.

11) Idem anterior con un equipo en el campo contrario para continuar la accion
hasta que se pierda la pelota.

12)Armador levanta una vez hacia cada posicion extrema. 3 y 4 salen
simultdneamente hacia cada linea lateral (uno defiende la paralela y el otro la
diagonal. Quien ataca cambia con quien defendio
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13)1 y2 atacan a los tres jugadores restantes segun corresponda. Quien defiende
devuelve a quien lo atacd, éste levanta al otro jugador delantero para que éste
ataque y se reinicie la ejercitacion.

Variante: agregar un armador en posicion 3, la pelota defendida es pasada

hacia él.
3/—\

SN

N

o

O

14) 3 es el armador, 2 y 4 atacantes, cuando uno de ellos ataca el otro se convierte
en defensor junto a los zagueros 1, 6 y 5 quienes tratan de defender pasando
la pelota a 3 para reiniciar con una nueva levantada.

La ubicacion defensiva se realiza de acuerdo al sistema defensivo utilizado.
Variante: 3 realiza un auto pase y ataca desde su posicion.

s

O

QQ
Q
()~

Hay que saberlo: educamos con lo que hacemos y con lo que dejamos de
hacer y nunca sabremos cual de todas nuestras conductas han dejado
mayor impronta en los alumnos o en nuestros hijos o amigos. Porque

nunca sabremos qué es lo que la sensibilidad de ellos capta en cada
momento. (Jaime Barilko. 1999)
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