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LINEAMIENTOS DE LA ASIGNATURA

Debes tener una botella con aqua, para hidratarte
durante la clase.

Busca un espacio adecuado para realizar la clase,
libre de obstaculos.

Debes utilizar ropa adecuada, para realizar la clase
sin dificultades.

Recuerda tomar las medidas higiénicas necesarias
después de la clase.



-Respetar los turnos para
hablar.

-Tener un buen
comportamiento.

-Debes estar atento a las

explicaciones de las
actividades




OBJETIVO DE LA CLASE

Conocer fundamentos técnicos, tdcticos
y reglamentarios del Voleibol y
desarrollar en su hogar una rutina de
ejercicios intramuros.



CaxaclericTicas

de un deporte con personalidad

« El Voleibol es un deporte que practican
hombres y mujeres.

« Lo juegan dos equipos en una cancha dividida
por una red.

« El objetivo del juego es enviar el balén por
encima de la red para que toque el suelo de |a
cancha del contrario.

« En cada punto a disputar el balén se pone en
juego con un saque.

» Cada equipo tiene tres golpes o toques, para
devolver el balon. Sin que se contabilice el golpe

del bloqueo.

+» La jugada continda hasta que el balén toca el
suelo, va fuera o un equipo no logra devolverlo
en forma correcta. También si un equipo comete
una falta, la jugada termina.

« Cada que un equipo gana una jugada, se
anota un punto a su favor.

» Cuando el equipo que recibe el saque gana
una jugada obtiene un punto y también el
derecho al saque, y sus jugadores rotan una
posicion en el sentido de las agujas del reloj.

« El equipo que gana tres de los cinco sets del
partido, se lleva el triunfo.



EL ARBITRO
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El arbitro asistente
concede los tiempos de
descanso que son dos de
30 segundos por set, y los
cambios o sustituciones
de jugadores que pueden
Ser seis por set.
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LAS FALTAS

Se comete una falta cuando:

1.- El balén
pasa por
debajo de la
red.

2.- El balén

toca el techo, la / N

pared o R 3.- Se dan mas de tres toques o
cualquier otro golpes consecutivos al balén. El
objeto. bloqueo no se toma en cuenta.




D

= = 6.- El jugador

5.- El balén en toca la red.
lugar de ser

4.- Un jugado 9

N | golpeado, es :

toca el balén 72
acarreado con

dos veces -
alguna parte

seguidas. del cuerpo. Se

Excepto si i
P considera una
bloquea y de retencion.

inmediato da el
segundo toque.

7.- El jugador

pisa el campo 3
contrario,
rebasando

totalmente la
linea central

8.- El jugador
pisa la linea de

fondo al realizar i
".’ 9.- El jugador se
el sague. : h.; comporta

& antideportivamente.
(L
\ |




10.- No se respeta
el orden de
rotaciéon en el
momento de ir a
realizar el saque.

i:ﬁ!!ﬁﬂ::“:-:ﬂl!" 11- Cuando un

muigini i No.
!==========.l“llllll | jugador (No. 8) es

sustituido por otro
(No.10), el sustituto
(No. 10) s6lo puede
ser reemplazado por
el jugador al que
habifa sustituido (No.
8). Sino es asi, es
falta.




El saque o servicio.

s golpe para iniciar cada punto,
enviando el balén con velocidad y
precision desde atras de la linea de
fondo, al campo contrario.

El sague alto, requiere una accién

coordinada entre el lanzamiento y el

golpeo. Es un saque agresivo para el
contrario pues le dificulta la recepcién
del balén, ya que va con mucha
velocdidad y poca parabola.

+ Se adelanta el pie contrario a la
mano de golpeo, en &l momento
de lanzar el balén al aire.

Se realiza la preparacién del brazo,
de atras hacia delante,
inmediatamente antes de golpear
el balén.

Se debe golpear el balén conla

mano plana y en el punto mas alto.

Se bloguea el codo y el hombro en
el momento del golpeo.
El golpe ha de ser fuerte y seco.

Recepcion o golpeo de brazos.
Se utiliza cuando el balén viene a una
gran velocidad y con una trayectoria
alta. Suele ser el primer golpe que se da
para recibir el saque del equipo
contrario.
= Los brazos se estiran en linea desde
los dedos hasta el hombro, para un
mayor control del baldn.
Los dedos no se pueden entrelazar,
por eso se deben unir las manos
con las palmas hacia arriba.
Se golpea con la parte interior de

los antebrazos, acompariando el FUNDA MENTOS

golpe con la extensidn de las P

rodillas. TECN'COS
En los brazos Unicamente rebota el

balén, la direccidn ird de acuerdo

con la inclinacién de los brazos.




Bloglieo.

Es el movimiento que consiste en
interceptar la trayectoria del balén con
las manos, ya sea para detenerlo o
disminuir su velocidad.

'+ Para hacer el blogueo es necesario
estar cerca de la red, moviéndose en
paralelo a ésta misma en
desplazamientos laterales.

« Se salta verticalmente extendiendo los
brazos en el punto mas alto y con las
palmas de las manos orientadas hacia
adelante.

= Se debe de saltar un instante después
de que lo haya hecho el rematador.

« En el momento del contacto con el
balén, se deben mover los brazos hacia
adelante, para dirigir el rebote del balén
hacia el campo del contrario.

Colocacion o toque de dedos.
Generalmente es el segundo golpe del
balén y consiste en un pase que coloca
al balén muy préximo a la red, para que |
sea rematado.
= Se golpea justo encima y adelante
de la cara.
Los dedos deben estar rigidos y
abiertos, no se puede golpear con
la palma de la mano, pues se corre
el riesgo de cometer una retencion.
Los codos deben estar abiertos.
Las rodillas se flexionan antes del
contacto con el balén.
El golpe del balén se realiza con la
extensién al mismo tiempo de los
codos y las rodillas, de forma
coordinada.
La trayectoria del balén debe ser
elevada.




Remate.

Es un potente golpe para que los

oponentes no puedan interceptar el

| balén o les cueste trabajo hacerlo,
Sl cuando se envia el balén al campo rival.

« Se realiza una carrera de no maés de
tres pasos en diagonal a la red.

» En el dltimo paso se frena a pies
juntos para saltar verticalmente,
transformando la velocidad
horizontal que se trae.

» Los brazos se mueven de atras
hacia adelante. Durante el vuelo se
atrasa el brazo de golpeo
flexionando el codo y elevando el
otro brazo, para equilibrar el
cuerpo en el aire.

= Se golpea el balén con toda la
palma de la mano cuando éste
descienda y esté a suficiente altura
sobre la red.

= No se tiene que tocar la red ni
invadir el campo contrario en la
caida.




iA MOVERSE!
Ejercicios en casa




MATERIALES

Un-lagar sin obstdculos, gue permita ejecutar los

ejercicios sin dificultades. N

Una silla




RUTINA DE EJERCICIOS

Movilidad articular

3 series de IS

Half Burpees ’ repeticiones
Sentadillas

Plancha extendida ‘ 3 series de 10

sequndos

Vuelta a la calma

- DEBES DESCANSAR POR UN MINUTO, CADA ==
VEZ2 QUE TERMINES UN EJERCICIO.
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