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lIl. INTRODUCCION

En ocasiones, cuando la preparacidon apenas comienza, el entrenador de
voleibol carece de informacion estrictamente detallada de los elementos basicos del
deporte que le puedan ayudar a mejorar la técnica de sus jugadores. Este manual
contiene informacion teérica y grafica de cada uno de los elementos de iniciacion en el
voleibol, la fragmentacion de dichos elementos permite al entrenador realizar
correcciones importantes para un aprendizaje optimo, asi como también el autor
muestra una serie de ejercicios que pueden ayudar al desarrollo de los elementos
antes citados.

El voleibol es un deporte de participacion colectiva que se practica entre dos
equipos de seis jugadores cada uno, cuyo objetivo principal es enviar el bal6n
reglamentariamente por encima de la red dentro de los limites de la cancha contraria,
tratando de que el adversario no pueda contestar al ataque o evitar que el balén caiga

en el suelo.

Ambos equipos se situan en un espacio rectangular de 18 x 9 metros. Los
jugadores se disponen en dos lineas de tres jugadores: los delanteros, que son los
jugadores mas préoximos a la red y los zagueros que son los mas alejados de esta.
Dicho campo esta dividido por una red que lo deja partido en dos mitades iguales de 9
x 9 metros. Esta red se sitla a una altura variable en funcion de las ramas y categorias
de los equipos.

El juego se inicia con un golpeo denominado servicio que realiza el jugador que
esta ubicado en la parte posterior del campo, detras de la linea final. Cada equipo tiene
normalmente derecho a tocar la pelota tres veces antes de devolverla al campo
contrario, sin embargo, se puede atacar la pelota de uno o dos golpes solamente lo que
ayudaria al factor sorpresa de ataque y beneficia en muchas ocasiones el espectaculo.
Ningun jugador en circunstancias habituales puede contactar dos veces consecutivas la

pelota. La jugada continua hasta que la pelota toque el terreno de alguno de los



equipos, alguno de estos la envia fuera o hasta que uno de los equipos no pueda

devolver la pelota reglamentariamente.

Cada vez que un equipo realiza un punto sin tener el saque, lo recupera y los

jugadores cambian de posicion girando en el mismo sentido que las agujas del relo;.

Lo que distingue al voleibol de los demas deportes en equipo es, en primer
lugar, la presencia de la red que separa a companeros y adversarios. No hay contacto
sistematico entre atacantes y defensores, puesto que se hallan fisicamente separados.
Esta ausencia de contacto fisico y de lucha directa por el balén crea unas condiciones

particulares en el desarrollo del juego.

El segundo aspecto de la especificidad del voleibol, sin duda una de las
principales dificultades en esta préactica, esté relacionado con el contacto o relacion de
los jugadores con el balon. El balén no puede ser conservado por ningun jugador, sino
que tiene que ser golpeado y con un namero limitado de golpes entre el propio equipo,
lo que impone la necesidad de anticipar la accion exacta a realizar antes de intervenir
en ella. Esta especial caracteristica es uno de los factores que mas condicionara el
aprendizaje de este deporte, pues la actitud natural de retener el balén es muy visible y
se debe trabajar en estos aspectos desde edades tempranas para desarrollar el
deporte de manera correcta, de lo contrario el jugador cae en ciertos movimientos

técnicos que limitan constantemente la correcta realizacidén de las habilidades técnicas.

Ademas, una red a cierta altura que orienta las trayectorias del balén y la
naturaleza de las intervenciones hacia esta, obligando a los jugadores a realizar en una
misma accion la defensa de su propia cancha y la preparacién del ataque. Todo esto
implica que el jugador desarrolle una motricidad particular, reorganizando un sistema

de puntos de orientacion y de equilibrio que le impone el medio en que se desenvuelve.

Otra caracteristica particular, es el area de juego por la cual todos los jugadores
evolucionan. En este sentido, la rotacion continua a que obliga el reglamento, crea la
necesidad de que cada jugador actle de una forma eficiente en todas las posiciones
tanto a la defensa como al ataque, aunque a pesar de ello cada uno de los jugadores

busca su especialidad en funcion de una mayor efectividad de las acciones de equipo,
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todos y cada uno de ellos deben cumplir con ciertas funciones especificas, como en el

caso del servicio.



IV. JUSTIFICACION

En la actualidad el voleibol es uno de los deportes mas practicados en el mundo,
esto gracias a la constante evolucion tanto del mismo deporte como de los reglamentos

que lo rigen.

En el ano de 1947 es creado el maximo organismo del voleibol, la Federacion
Internacional de Voleibol o FIVB (por sus siglas en ingles) que ya contaba con 14
paises afiliados y solo algunos anos después, el voleibol es admitido como deporte
olimpico por el COl, en los juegos celebrados en Tokio 1964.

Hoy en dia, la FIVB cuenta con mas de 218 paises afiliados, posicionando a la
federacién como la mayor organizacion universal, lo cual es una muestra del constante

desarrollo y evolucion del deporte.

Esto obliga indudablemente a que el entrenador de voleibol se especialice y se
encuentre en actualizacion constante para brindar en todo momento los mejores y mas

actuales conocimientos a sus jugadores.

Anteriormente, los jugadores se especializaban en una sola posiciéon lo que
perjudicaba directamente al equipo en caso de que cualquier jugador sufriera de alguna
lesion que lo incapacitara temporalmente para jugar y no existiera un jugador de
reemplazo, actualmente, a pesar de que los jugadores se especializan en la posicion
en la que muestren mayor desenvolvimiento, también deben conocer y ejecutar las
acciones de las diferentes posiciones en el campo de juego, esto con el objetivo de
nulificar la raz6n antes mencionada y asi obtener el mejor rendimiento estando un paso
adelante de las situaciones externas y riesgos de juego que se puedan presentar

durante el desarrollo del proceso de entrenamiento.

En este trabajo se abordan, ademas de antecedentes histéricos del deporte que
ayudaran al lector a ampliar un poco mas su conocimiento acerca de esta parte
importante del voleibol, definiciones especificas de los principales elementos técnicos

que se utilizan en el deporte y ejercicios basicos de ensefianza de dichos elementos



que aplicados y dosificados en una planeacién de entrenamiento estructurada
ayudaran al entrenador o profesor a obtener los resultados y objetivos que se ha

planteado.



V. OBJETIVOS

5.1 Objetivo General

Que el trabajo de investigacion realizado pueda brindarle al futuro entrenador de
voleibol una herramienta mas de trabajo, mediante las diferentes descripciones de los
elementos técnicos y algunos ejercicios basicos de ensefianza, para que pueda

aplicarlos a consideracion propia en sus sesiones de entrenamiento.

5.2 Objetivos Especificos
- Conocer las diferentes definiciones de autores diversos acerca de los elementos
técnicos basicos del voleibol.

- Describir paso a paso la ejecucién de cada elemento técnico con el objetivo de que el

entrenador minimice los errores técnicos en sus jugadores.

- Brindar una gama de ejercicios que se pueden utilizar para el desarrollo de los

elementos basicos del voleibol en un entrenamiento deportivo.



Vi. BASE LEGAL

En todos los deportes existen reglamentos que permiten controlar el desarrollo
optimo de dichos deportes, los cuales son creados por las asociaciones o federaciones
nacionales o internacionales segun sea el caso del deporte y bajo los cuales se rige
toda accién y comportamiento de los involucrados, ya sea entrenadores, jugadores o
las mismas asociaciones.

En el caso particular del voleibol el organismo que lo rige internacionalmente
lleva el nombre de FIVB (Federacién Internacional de Voleibol) y bajo los estatutos y
reglamentos de dicho organismo se controlan todas las federaciones afiliadas en el
mundo, incluyendo la FMVB (Federacién Mexicana de Voleibol) en la cual se basa
directamente este trabajo.

En el desarrollo de este trabajo se utilizan y evidencian opiniones de diferentes
autores con la unica finalidad de expandir el conocimiento, respetando totalmente la
autoria de la bibliografia utilizada.

Las fotografias utilizadas en el documento fueron tomadas por el autor de la
investigacion basandose en el conocimiento bibliografico antes descrito asi como en la
practica del entrenamiento deportivo que a través de los afios ha desarrollado.

Los ejercicios propuestos en este trabajo de investigacién se han tomado tanto
de fuentes bibliograficas como de experiencia laboral personal por lo que tampoco se
desea lucrar de ninguna manera con dicha informacion ya establecida en libros de
texto.
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VIl. MARCO TEORICO

7.1 Antecedentes Historicos

Desde sus origenes el hombre siempre ha creado juegos con los que divertirse y
realizar una actividad fisica. En el mundo azteca llego a ser conocido el "juego de
pelota", juego ritual relacionado con la fertilidad del agua que se practicaba en pistas de
taludes, aros y marcadores. Se usaba una bola de caucho de varios kilos de peso, que
solo podia golpearse con los hombros, los antebrazos, los codos, las rodillas y las
caderas. El objetivo era pasar la pelota por en medio de unos aros de piedra fijados en
los muros después de ser golpeada. La historia define que el perdedor pagaba con su
propia vida.

En relacidén con el voleibol, existen historiadores que hablan de la existencia de
un juego similar al voleibol actual en la Roma del afio 200 a.C. y de un "juego de balén"
en la Edad Media, que pasaria a llamarse "Faustball" en Alemania, y en el que se

permitia que el baldn rebotara 2 veces en el suelo.

Sin embargo, seria William G. Morgan (1870-1942), quien pase a la historia
como el inventor del actual juego del Voleibol, a quien llamo inicialmente "Mintonette".
Morgan nacié en el estado de Nueva York (EE. UU.) realizando sus estudios de
pregrado en el colegio de la YMCA (Asociacién de jévenes catélicos) de Springfield,
donde conocié a James Naismith (con quien llego a colaborar y que a su vez fue el
inventor del baloncesto en 1891). Una vez graduado, Morgan paso su primer afo en la
YMCA de Auburn (Maine), pasando en el verano de 1895 al YMCA de Holyoke
(Massachusetts), colegio del que se convirti6 en Director de Educacion Fisica. Aqui
tuvo la oportunidad de poner en préactica su variado y completo programa de ejercicios

y clases deportivas para adultos (hombres).

Tras sus buenos resultados llego a la conclusiéon de que necesitaba un tipo de
juego recreativo que le permitiera hacer sus clases mas dinamicas y debido a que en
aquella época no existian juegos de similares caracteristicas al voleibol Morgan tomo
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como bases sus propios métodos de entrenamiento y experiencias en el gimnasio de la
YMCA.

En sus propias palabras, Morgan define de manera clara y concisa sus objetivos
y necesidades: "En busca de un juego apropiado me fije en el tenis, aunque este
necesita de raquetas, bolas, red y otro tipo de equipamiento, asi que lo elimine. Pero la
idea de la existencia de una red siempre la considere como valida. La elevamos a una
altura de 1.98 metros, justo por encima de la cabeza de un hombre. Necesitabamos un
balén, por lo que usamos la camara de uno de baloncesto, aunque era demasiado
ligera y lenta, por lo que usamos un balén de baloncesto, resultando a su vez
demasiado pesado y grande.”

Tras esta declaracion, Morgan se puso en contacto con la firma Spalding A. G &
Bros. a los que solicito que fabricaran un balén, cosa que se llevo a cabo en la fabrica
de Chicopee (Massachusetts). El resultado fue optimo, surgiendo asi el balén de cuero
con una camara interna, oscilando la circunferencia entre 63.5-68.6 cm y su peso entre
252-335 gr.

Morgan comento a sus dos comparieros de Holyoke, Dr. Franklin Wood y John
Lynch sus ideas del juego, solicitandoles que disefaran los conceptos basicos y las
primeras 10 reglas del deporte.

A principios de 1896 la YMCA de Springfield organizo una serie de conferencias
a las que acudieron todos los profesores de Educacién Fisica de la YMCA. El Dr.
Luther Halsey Gulick, Director de la escuela profesional de Educacién Fisica (también
Director Ejecutivo del Departamento de Educacion Fisica del Comité Internacional de la
YMCA), pidié a Morgan que hiciese una demostraciéon de su juego en el nuevo estadio
del colegio. Para ella se llevo de Holyoke a dos equipos formados por cinco hombres
que ya habian realizado una prueba con antelacién. El capitdn de uno de los equipos
era J.J. Qurran y el otro era John Lynch (miembros de la Brigada de Bomberos de

Holyoke).
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Morgan comento que el juego estaba pensado para jugarlo en interior, aunque
podia también jugarse al aire libre. El nUmero de jugadores era limitado, siendo el

objetivo mantener en movimiento el baldén de un lado al otro de la red.

Tras la explicaciéon y posterior demostracién, el profesor Alfred T. Halstead llamo
la atencién a los alli presentes sobre el curioso movimiento del bal6n, que volaba de un
lado a otro, por lo que propuso el cambio de nombre de Mintonette a "Volley Ball"
(balén en vuelo o voleado). El nombre fue aceptado por Morgan, sobreviviendo durante
muchos afos a una unica variacion propuesta en 1952 por la USVBA (United States

Volleyball Asociation) de unirlo en un solo nombre "Volleyball".

Un breve informe sobre el juego y las reglas fueron publicadas en la edicion de
julio de 1896 de la revista "Educacién Fisica", incluyéndose las reglas en la 1a. edicion
del libro de la liga atlética de YMCA de Norteamérica en 1897.

En 1907, el voleibol era ya uno de los deportes mas populares en los Estados
Unidos, debido entre otras cosas a que los Directores de Educacion Fisica de las
YMCA (sobre todo los del colegio Springfield, Massachusetts y el George Williams
College en Chicago), consiguieron introducirlo en todas sus sociedades de

Norteamérica.

Canada fue el primer pais que adopto el juego fuera de Estados Unidos en 1900,
haciendo lo mismo otros paises como Japdn (1908 con Franklin H. Brown), Filipinas
(1910, Elwood S. Brown consiguié que en poco tiempo se tuvieran 5000 canchas de
voleibol entre publicas y privadas), China (Max Exner y J. Howard Crocker), Birmania y
la India (J. H. Gray). Su llegada a paises Centroamericanos y Sudamericanos fue
también rapida, asi como en Europa y paises africanos.

En 1913, el crecimiento del voleibol en el continente asiatico fue un hecho al
incluirse en el programa de los primeros juegos de Extremo Oriente organizados en
Manila, tomando en cuenta que durante largo tiempo el voleibol se jugd en Asia bajo

las reglas de Brown usando 16 jugadores, de manera que la participacion fuera masiva.
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Por su parte el Secretario de la Oficina de Guerra de las YMCA, George Fisher,
consiguid que en 1914 el deporte del voleibol se incluyera en el programa de educacion
y recreacion de las fuerzas armadas americanas, lo que fue importante para su difusién
mundial. Asi, a Europa llego por las playas francesas de Normandia y Bretafia en 1915
gracias a los soldados americanos combatientes en la Primera Guerra Mundial, siendo
los aviadores destinados a la base aérea de Porto Corsini de Ravena quienes lo
introdujeron en ltalia en 1917. Su popularidad creci6é rapidamente, aunque no tanto
como en la zona Este de Europa, donde debido al frio se convirtié en un deporte muy
atractivo para jugar en el interior de las instalaciones. La Guerra permiti6 que la
expansion fuese también un hecho en Africa, siendo el primer pais en adoptarlo Egipto
en 1915.

Las fuerzas militares americanas, llegaron a tener hasta 16000 soldados que lo
practicaban por todo el territorio bélico. Se llegaron a enviar miles de balones y redes,

informando a los jefes deportivos aliados en qué consistia el juego.

En el ano de 1916, la YMCA solicita a la Asociacibn Nacional Atlética
universitaria (NCAA) que publique sus reglas en una serie de articulos, de forma que la

difusion fuera mas rapida entre los jovenes estudiantes.
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Viil. REVISION DE LA LITERATURA

8.1 Servicio

8.1.1 Definicion

El servicio 0 saque es la accion técnica que se realiza atras de la linea de
servicio de la cancha, se utilizo originalmente para iniciar el juego del voleibol, hoy en
dia, el servicio ha adquirido diferentes directrices que han permitido hacer mas
espectacular y efectivo el juego, dichas directrices son que el servicio es utilizado en el
voleibol moderno como la primer arma de ataque al contrario, motivo por el cual se han
perfeccionado diferentes modalidades de servicio que obligan al contrario a

perfeccionar su sistema de recepcion.

8.1.2 Tipos de servicio

e Servicio de gancho o por abajo

El saque de gancho o por abajo (Figura 1) es el tipo de servicio que el entrenador
debe utilizar cuando el equipo que tiene a su cargo es principiante o los jugadores aun
no dominan los otros tipos de servicio ya que requieren de mayor coordinaciéon y

fuerza.

Generalmente se utiliza para cumplir el primer objetivo del servicio que es cruzar
solamente al campo contrario por encima de la red y posibilitar la continuacién del
juego, ya que la pelota dificilmente llevara una colocacién que ofenda al contrario asi

como poca velocidad.

15



Figura 1. Servicio de gancho

e Descripcion técnica

1. Pies: deberan estar uno adelante de otro dependiendo la lateralidad del jugador,
si el mismo es diestro el pie adelantado sera el izquierdo, por el contrario si el jugador
es zurdo el pie adelantado sera el derecho. Los pies mantendran una separacién con
referencia a la anchura de los hombros (Figura 2) para asi mantener una buena

estabilidad corporal y deberan encontrarse con las puntas hacia el frente.

Figura 2. Pies
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2. Rodillas: deberan estar flexionadas al momento de iniciar el gesto técnico
(Figura 3) y cambiaran constantemente su angulacién desde el inicio del mismo hasta
su finalizacién, buscando que ayuden junto con los pies a mantener el equilibrio
corporal ademas de proveer de fuerza al balon.

Figura 3. Rodillas

3. Espalda: inclinada ligeramente hacia delante y recta en todo momento para
favorecer la postura de la cabeza y con esto la vision del campo (Figura 4).

Figura 4. Espalda
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4. Cabeza: antes de realizar el servicio la cabeza deberd estar levantada para
ubicar la cancha contraria, al momento de realizar el servicio debemos observar la

superficie de contacto del balén (Figura 5) para asi poder realizar un buen servicio.

Figura 5. Cabeza

5. Brazos: el brazo que lleva el balén debera estar al frente del cuerpo a la altura
de la cadera y frente a la zona de desplazamiento del brazo contrario, sosteniendo el
balén con una ligera inclinacién hacia afuera que permitira delimitar la zona de contacto
del mismo. El brazo que golpea el baléon deberéd estar extendido a un costado del
cuerpo con la mano cerrada y en posicion de supinacién, esto permitird que la
superficie de contacto sea mayor (Figura 6), el brazo ejecutara un movimiento de
péndulo de atrds hacia delante haciendo contacto en la superficie libre del balén e

imprimiendo la suficiente fuerza para que este pase por encima de la red.

18



Figura 6. Brazos

Nota: el balon no debe soltarse o lanzarse al aire antes de hacer el contacto ya
que esto cambiara la superficie de contacto del mismo provocando que el balén salga

probablemente en una direccién equivocada.

6. Seguimiento: al momento de hacer contacto con el balén no se debe limitar el
movimiento natural del cuerpo que en ese momento es hacia delante, por lo que se
debera proceder con un paso hacia delante del pie que se encontraba inicialmente
atras de manera estatica para asi continuar la jugada e introducirse a la cancha (Figura
7).
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Figura 7. Introduccion a la cancha

e Servicio de tenis

Este tipo de servicio es utilizado comunmente entre los voleibolistas ya que sus
caracteristicas permiten imprimirle mayor fuerza y colocacién al balén, lo que da como
resultado un servicio mas ofensivo para el rival (Figura 8). Se debe iniciar la ensenanza
de este servicio cuando el jugador ya es capaz de realizar correctamente el servicio de
gancho ademas de mostrar una mayor coordinacién éculo-manual ya que el balén en el

servicio de tenis esta en movimiento por encima de la cabeza.
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Figura 8. Servicio de tenis

e Descripcion técnica

1. Pies: deberan estar uno adelante de otro dependiendo la lateralidad del jugador,
si el mismo es diestro el pie adelantado seré el izquierdo, por el contrario si el jugador
es zurdo el pie adelantado sera el derecho. Los pies mantendran una separacidén con
referencia a la anchura de los hombros para asi mantener una buena estabilidad

corporal (Figura 9).

Figura 9. Pies
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2. Rodillas: no se flexionaran durante el gesto técnico (Figura 10) ya que una
variacién en la posicién inicial, al estar el balon en movimiento, dificultaria la ubicacion

espacio temporal del jugador para hacer el contacto con el balén.

Figura 10. Rodillas

3. Espalda: en posicion natural de parado (Figura 11).

Figura 11. Espalda
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4. Cabeza: en posicidn natural observando antes del contacto la cancha contraria
para identificar el objetivo (Figura 12) y posteriormente seguir el movimiento del balén
desde su fase estatica (cuando esta entre las manos del jugador) hasta la fase de
contacto.

Figura 12. Cabeza

5. Brazos: si el balén es lanzado con un brazo, este lo sostendra al frente del
cuerpo y en posicién supino (Figura 13), posteriormente sera lanzado al aire de manera
que el balon tome una altura aproximada de entre 1 y 1.5 metros por encima de la
cabeza, sin embargo el balon en el aire debera ser completamente visible para el
jugador, por lo que ademas de estar encima de la cabeza debe ser lanzado con una
ligera inclinacién hacia el frente para asi no perderlo de vista (Figura 14). Al momento
de lanzar el baldn el brazo ejecutor recorrera la distancia comprendida desde atras de
la cabeza hasta hacer contacto con el balon (Figura 15), extendiendo el brazo
completamente para realizar dicho contacto en la mayor distancia posible entre el suelo
y el balon (Figura 16), lo cual ayudara a que el balén pase por encima de la red de una
manera mas facil. Terminando con el ingreso después del contacto del jugador a la
cancha con un paso natural hacia el frente (Figura 17).
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Figura 14. Baldn al frente y arriba.
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Figura 15. Brazo atras Figura 16. Contacto Figura 17. Ingreso

e Servicio saltando

Este tipo de servicio se utiliza con mayor frecuencia entre los jugadores de voleibol
ya que se caracteriza principalmente por la potencia que se le imprime al balén y el
efecto que se le da al mismo con la misma fuerza del golpe, las cuales dificultan la
recepcion de los jugadores del equipo contrario limitando sus posibilidades de crear

una jugada ofensiva precisa (Figura 18).

Una de las desventajas de este tipo de servicio es que debido a que el contacto con
el balén se hace en una fase aérea, es mas dificil controlar la direccion del balén hacia
el campo contrario. También influyen de manera importante la fuerza que se le imprime

al mismo para que su direccion sea incierta.
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Figura 18. Servicio saltando

e Descripcion de la ejecucion estatica

1. Pies: deberan estar uno adelante de otro dependiendo la lateralidad del jugador,
si el mismo es diestro el pie adelantado seré el izquierdo, por el contrario si el jugador
es zurdo el pie adelantado sera el derecho. Los pies mantendran una separacién con
referencia a la anchura de los hombros para asi mantener una buena estabilidad

corporal antes de comenzar el movimiento (Figura 19).

Figura 19. Pies
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2. Rodillas: no se flexionan antes del movimiento corporal ya que permiten
mantener una estabilidad corporal adecuada y estar preparados para el iniciar la
carrera del servicio (Figura 20).

Figura 20. Rodillas

3. Espalda: posicion natural de parado (Figura 21).

Figura 21. Espalda
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4. Cabeza: debera estar en direccién a la cancha contraria (Figura 22), ya que
aunque no se puede controlar completamente la direccion que se le da al balén, el
jugador debe asegurarse de pasar el balén por encima de la red y que caiga dentro de
las lineas que limitan el campo contrario. Posteriormente la vista y por ende la cabeza
debera ubicar la distancia entre el jugador y la linea de servicio para no pisarla y
realizar un servicio erroneo (Figura 23). Por ultimo la vista se enfoca en la trayectoria
del balén, lo cual requiere de una especializacion en la coordinacién éculo motriz para

hacer un contacto efectivo en la fase aérea.

Figura 22. Mirada a la cancha contraria Figura 23. Ubicar la posicién.

5. Brazos: el balén se lanzara con un brazo (regularmente el contrario al brazo
ejecutor, sin embargo si se entrena se puede especializar el lanzamiento con el brazo
ejecutor), el cual estara posado al frente del cuerpo en una altura cémoda para el
jugador y que le permita realizar un lanzamiento de baldén con la altura y distancia
adecuadas para él, sosteniendo dicho baldén con la palma de la mano, el brazo ejecutor

se encuentra en posicion normal en espera de iniciar el movimiento (Figura 24).
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Figura 24. Brazo ejecutor relajado

e Descripcion de la ejecucion dinamica

Al momento de comenzar el movimiento para realizar el servicio con salto, el
ejecutante debera estar varios metros detrds de la linea de servicio (Figura 25) con la
finalidad de emprender una carrera libre y no cometer una sancién al pisar la linea. El
balon debera ser lanzado a una altura aproximada de 3 a 5 metros (Figura 26 y 27),
esto, dependiendo de la potencia de salto que tenga el jugador y la colocacion del

balén debera ser al frente del jugador.

Figura 25. Distancia Figura 26. Lanzamiento Figura 27. Altura

29



Una vez que el baldén este en el aire el jugador inicia la carrera para hacer
contacto con el balén, la cual debera ser constante para evitar que el balén caiga o se
encuentre a una altura incomoda para hacer el contacto. El salto podra realizarse de 2
maneras, hacia delante, si es que el balén es lanzado con una distancia considerable
adelante del jugador, con el objetivo de imprimirle mayor fuerza al mismo, y hacia
arriba, si es que la altura del balon es mayor que la distancia de separacién del jugador
hacia él, esto le permitira al ejecutante controlar un poco mas la fase aérea en la que

se encontrara al hacer contacto con el balén.

La fase aérea asi misma se divide en 5 subfases, la carrera, el contacto, el
despegue, contacto con el balén y caida.

En la carrera el jugador controla los pasos que debe dar para realizar el servicio
(Figura 28, 29 y 30), debera dar tantos pasos sean posibles de acuerdo a la distancia
de separacién de la linea de servicio.

Figura 28. Inicia carrera Figura 29. Preparacién de salto

Figura 30. Paso de ajuste
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El contacto es el momento de la fase en el que el jugador planta los 2 pies en el
suelo, acompanado de una inminente flexion de rodillas, cadera y balanceo de brazos
de atras hacia delante y arriba, lo cual permitira hacer un despegue mas potente del
suelo hacia la altura en que se hara contacto con el balén, los pies deberan estar uno
delante de otro dependiendo la lateralidad del jugador con una separacién minima
aproximada a la anchura de los hombros que ayudara a la estabilidad del salto como se
muestra en la figura 31.

Figura 31. Contacto y flexién

En la sub fase del despegue, el jugador eleva su cuerpo realizando una
extensidon posterior a la contraccién de los musculos utilizados en la fase anterior, dicha
extension de todo el cuerpo permite al jugador alcanzar la altura ideal para el contacto
con el balon, para lo cual la mirada debera estar fija al baldn, la cadera se encuentra en
una posicion de hiper-extensién que imprimira mas fuerza al balén (Figura 32), el brazo
ejecutante posara por detras de la cabeza y el brazo contrario se encontrara elevado
por encima de la misma con una tendencia hacia al frente ya que con este se "medira

el balon" para saber en qué momento se hard el contacto.
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Figura 32. Fase aérea

El contacto con el balén se realiza con el brazo ejecutor que se desplazara
desde atrds de la cabeza hasta la posicion en el aire del baldén (Figura 33), al realizar
dicho contacto con la mano abierta completamente, esta toma la forma circular del
balén y la articulacion de la muneca realizara una flexién inmediata que imprimir4 un
efecto extra al baloén, lo que lo llevara a bajar hacia la cancha contraria una vez
superada la altura y distancia de la red. En esta fase la hiper-extension de la cadera se
pierde ya que la fuerza del brazo y de toda la musculatura del tren superior se utiliza
para golpear el balon, lo cual por inercia hace que el cuerpo pierda dicha hiper-
extension y se invierta.

Figura 33. Contacto con el balén
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La caida es igual de importante que cualquiera de las fases, especificamente
porque si no se hace una buena técnica de contacto con el suelo el atleta corre el
riesgo de sufrir lesiones importantes. En esta fase el jugador se prepara para terminar
el movimiento con la caida al mismo tiempo de los 2 pies, comenzando el contacto con
el suelo con la punta de los pies (Figura 34) y conforme el peso se distribuye en las
rodillas realizar una flexion de las mismas asi como de la cadera para amortiguar la

fuerza de impacto con el suelo.

Figura 34. Caida con puntas
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8.2 Golpe de Antebrazo

8.2.1 Definicion

El golpe de antebrazo es una de los fundamentos principales y caracteristicos
del voleibol (Figura 35), existen varios objetivos para la utilizacién de este fundamento,
uno de ellos es realizar un pase para cualquiera de los jugadores, se utiliza también
como medio de defensa de campo respondiendo a la ofensiva contraria 0 como una
forma poco utilizada de ataque al equipo contrario, sin embargo esto no evita que en

ocasiones sea una forma certera de hacer dano al rival.

En su apartado de recepcion, Jeff Lucas con su liboro "RECEPCION,
COLOCACION Y ATAQUE EN EL VOLEIBOL" muestra tedrica y graficamente la
posicién fundamental del golpe de antebrazo, con explicaciones detalladas en los
movimientos y posiciones de segmentos corporales para la realizacién de una buena
técnica. Muchos de los puntos expuestos en esta bibliografia se exponen en la
siguiente descripcidn del ejercicio.

Figura 35. Golpe de antebrazo
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8.2.2 Descripcion técnica

1. Pies: colocados a una anchura un tanto mayor a la separacién de los hombros,
con las puntas de los pies apuntando hacia el frente y la planta del pie completamente
unida al suelo al momento del contacto con el balén (Figura 36).

Figura 36. Pies

2. Rodillas: estas se mantendran flexionadas a una angulacién un poco mayor a 90
grados, lo que permite al jugador mantener una posicién estatica comoda y mantener el

equilibrio como se muestra en la figura 37.

Figura 37. Rodillas
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3. Cadera: flexionada ligeramente hacia delante para no perder la visibilidad de la
situacion de juego (Figura 38).

Figura 38. Cadera

4. Espalda: esta debera estar completamente recta (Figura 39) ya que una
inclinacion de la espalda o curvatura anormal en esta hacia el frente ocasiona que la

visién periférica del jugador se vea afectada.

Figura 39. Espalda
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5. Cabeza: en posicion natural con la vista fija al balén (Figura 40), ya que esto
permite que la posicion de los brazos y del mismo jugador se pueda variar en funcién

de la posicién del balon.

Figura 40. Cabeza

6. Brazos: deberan colocarse al frente con una angulacion cercana a los 45 grados
con respecto a la caja toracica, los antebrazos deberan estar lo mas cercanos posibles,
ya que la unién de estos 2 le otorgara al jugador una mayor y mas estable superficie de
contacto para el balén (Figura 41).

Figura 41. Brazos juntos y al frente

37



7. Manos: para mantener la posicion de los antebrazos estable es necesario que la
posicion de las manos los fortalezca y esto se logra empufando una de las manos y

cubriéndola con la otra permitiendo que los pulgares se encuentren juntos y paralelos
(Figura 42).

Figura 42. Posicion de manos
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8.3 Voleo

8.3.1 Definicion

El voleo es uno de los fundamentos mas caracteristicos del voleibol, ya que se
lleva a cabo de una peculiar manera que permite identificarlo junto con el golpe de

antebrazo como elementos propios del deporte entre todas las personas (Figura 43).

Figura 43. Voleo

Dicho elemento aunque es utilizado por todos los jugadores caracteriza al
jugador 2 o colocador, ya que es el medio mas efectivo para realizar una buena
ofensiva y por ende es el que se trata de utilizar con mayor frecuencia entre los

jugadores que practican esta posicién.

Se puede utilizar para realizar un pase a los companeros del propio equipo con
el objetivo de crear una jugada ofensiva, o0 bien para atacar directamente al equipo
contrario con un voleo bien colocado en la cancha contraria. No es recomendable

responder a un ataque del contrario con esta accion técnica a menos que el balén
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atacado se acerque sin fuerza ni colocacién, de lo contrario sera muy dificil realizar

esta técnica correctamente en un ataque poderoso o colocado del rival.

Los diferentes autores del libro "EL ENTRENADOR DE VOLEIBOL", nos
mencionan caracteristicas muy especificas en cuanto a la ensefianza de la posicién
fundamental de este elemento técnico, asi como su realizacion dindmica explicando de
manera sencilla y detallada los diferentes tipos de movimientos que se deben llevar a
cabo en cada parte del cuerpo para poder realizar de manera correcta este gesto

deportivo, los cuales se muestran a continuacion.

8.3.2 Descripcion técnica

1. Pies: colocados a una anchura no menor a la aproximada de los hombros para
mantener una buena estabilidad corporal, las puntas de los pies deberan apuntar a la

direccion a donde se desea enviar el balon (Figura 44).

Figura 44. Pies
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2. Rodillas: antes del contacto con el balén estas se mantendran ligeramente
flexionadas (Figura 45) con el objetivo de que, al hacer contacto con el balén, se

puedan extender completamente para agregarle fuerza al movimiento y el balén llegue

a su destino.

Figura 45. Rodillas
3. Cadera: flexionada ligeramente hacia delante sin perder la visibilidad del balén
(Figura 46).

Figura 46. Cadera
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4. Espalda: se mantendra recta para enfocar correctamente el baldén antes y
después del contacto (Figura 47).

Figura 47. Espalda

5. Cabeza: firme con la vista en direccion al balén en todo momento (Figura 48).

Figura 48. Vista al bal6on
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6. Brazos: estaran elevados por encima de la cabeza sin llegar a una extension
completa (Figura 49), ya que a la hora de hacer contacto con el balén los codos
realizaran un movimiento continuo de flexo-extensién para elevar el bal6n en la

direccién deseada.

Figura 49. Brazos

7. Codos: es muy importante que los codos no estén abiertos con direccion a los
lados, deberan estar lo mas juntos posibles (Figura 50), ya que el abrir los codos
deforma la posicién correcta de las manos y se puede llegar a hacer un mal contacto

con el balén.

Figura 50. Codos
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8. Manos: deberan estar abiertas completamente esperando el contacto con el
balon, dicho contacto se hara con todos los dedos de las manos para estabilizar y
controlar el balén desde su llegada hasta su salida, los dedos indice y pulgar deberan
formar un triangulo entre ellos para evitar que el balén pase entre las manos, y el
contacto debera ser exclusivamente con los dedos, evitando que exista cualquier tipo

de contacto con la palma de las manos (Figura 51y 52).

Figura 52. Dedos separados
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8.4 Remate

8.4.1 Definicion

El remate es el elemento que culmina la fase ofensiva de una jugada, teniendo
que superar la altura de la red y la defensa contraria (bloqueo y defensa de campo).
Por mucho este elemento goza de una gran espectacularidad en comparacion con los

demas, debido a su destreza técnica y gran potencia (Figura 53).

Figura 53. Remate

El manual para el entrenador deportivo de SICCED muestra la progresién de
movimientos especificos al realizar el remate y mediante imagenes Klaus Drauschke y
Cols. refuerzan algunos términos muy especificos que evidencian que dicho elemento
técnico se comprende de 4 fases que deben ser aprendidas por el jugador para ser

realizado de manera correcta.
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8.4.2 Fases

e (Carrera

Para este elemento técnico es importante mencionar que se parte de una postura
relajada antes de comenzar la carrera, a la que generalmente se le denomina carrera
de remate o carrera de 3 metros. Consta principalmente de pasos estratégicos que
permitiran al jugador desarrollar una buena carrera para realizar correctamente los
demas elementos. Los pasos de aproximacion son una carrera de frente o mixta
(dependiendo la zona donde se realizara el remate) en los cuales el jugador inicia su
movimiento con dos pasos normales hacia delante o lateral en funcién de la zona de
remate y colocan el pie en una zona tacticamente elegida para el movimiento (Figura
54, 55 y 56), los brazos se mantienen al frente del cuerpo, ya que actualmente realizar
el movimiento d brazos en cada paso de la carrera de remate le imprime una dificultad
innecesaria a la coordinacion del jugador y ocasiona que la atencién prestada al
movimiento de brazos sea mayor que la coordinacién de pies. En el paso de
ubicacion el jugador acelera la zancada, este paso se caracteriza por ser el de mayor
amplitud de todos y viene acompafnado por un ligero desequilibrio debido a la velocidad
y el punto de apoyo del cuerpo, los brazos, a diferencia de los pasos de aproximacion,
deben estar en la parte posterior del cuerpo (espalda), ya que una vez realizado el salto
estos ayudan a impulsar el cuerpo hacia arriba generando mas potencia de salto
(Figura 57). En el paso de batida o ajuste el pie que finaliza el movimiento de la
carrera de remate se posiciona por delante del que esta en el suelo a una anchura
aproximada a la de los hombros; dicha colocacién especifica permite estabilizar el
cuerpo para su posterior despegue del suelo (Figura 58), se realizara un movimiento de
flexo-extension de las piernas que ayudara al jugador a generar potencia en su salto
dependiendo de la angulacién de su flexion y al mismo tiempo el centro de gravedad
descendera en altura debido a la amplitud de la zancada. Los brazos se elevaran por
delante del cuerpo rapidamente en esta fase a la par del despegue de los pies para

llevar a cabo la siguiente secuencia de movimientos.
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Figura 56. Tercer paso en carrera Figura 57. Paso amplio y potente

Figura 58. Paso de batida o ajuste
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e Salto

Para realizar de manera correcta el salto es necesario tener un buen paso de batida
o ajuste, ya que este transforma la energia horizontal de la carrera en una energia
vertical generada por la flexo-extension de las piernas. Dicha transformacion de
energia se realiza cuando inicia el movimiento de apoyo sobre los talones y culminando
con el despegue a través de las puntas de los pies. Es importante que los brazos que
en el paso de ubicacién se encontraban atras se posicionen ahora adelante y arriba lo
cual ayudara a la estabilidad del salto y a un mayor impulso en el mismo. Asi mismo la
extension de las piernas debera ser muy potente, dependiendo de las capacidades
fisicas del jugador, ya que esto también es un elemento importante para el salto.

Cuando el jugador alcanza su maxima altura la posicion correcta seria: hiper-
extension de columna, flexion de rodillas, brazo ejecutor preparado por detrds de la
cabeza, codo cerca de la oreja, lo que supone una flexién del codo, mano del mismo
brazo abierta, y el brazo contrario ligeramente adelantado para medir la posicion de
golpeo de balén como se muestra en la figura 59, sin embargo en algunos jugadores
pueden existir deformaciones en la técnica que pueden o no afectar el resultado del
elemento, dependiendo de la capacidad del jugador y el nivel de entrenamiento que
posee, como se muestra con la flexién de rodillas en dicha figura.

Figura 59 Especificidad de segmentos en el remate
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e Golpeo

En esta fase el jugador lanza el brazo ejecutor hacia delante y abajo, al mismo
tiempo que flexiona el tronco y las piernas hacia delante. El balén es golpeado con el
brazo totalmente extendido por delante del eje del cuerpo con la mano abierta y rigida
para imprimirle fuerza (Figura 60). Se le imprime un efecto hacia abajo al balén al
momento del golpe, esto se realiza con una flexion de la articulacion de la muneca.
Después del golpeo, el brazo sigue su recorrido hacia abajo lo mas préximo posible al
cuerpo evitando tocar la red.

Figura 60. Contacto y posicion del cuerpo

e (Caida

El momento de recoger el brazo coincide con la caida y el contacto amortiguado del
cuerpo con el suelo, esta amortiguacidon se logra a través de una flexién progresiva y
continua que inicia en los tobillos, continua en las rodillas y finaliza en la cadera (Figura
61). Es importante destacar que al contrario del inicio del salto en donde el pie
ejecutaba un movimiento de talén-punta para despegar del suelo, en la fase de caida el
movimiento se invierte iniciando con la punta del pie y culminando con el talén (Figura

62). Para evitar lesiones deportivas a largo plazo, se debe corregir al jugador si es que
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este realiza su caida desequilibrada con un solo pie, ya que en este caso todo el peso
del cuerpo mas la fuerza de gravedad al caer impacta directamente sobre la rodilla y
generalmente cuando se cometen este tipo de errores el jugador también incurre en no
amortiguar su caida correctamente por falta de equilibrio y fuerza.

Figura 61. Inicio de caida

Figura 62. Punta-talon
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8.5 Ejercicios

8.5.1 Ejercicios de Servicio

1.- Descripcién: parados frente a una pared con una separacion de 2 metros, el
jugador se preparara para realizar un servicio de gancho en direccién a la pared sin
que el baldn caiga al rebotar en ella (Figura 63).
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Figura 63. Servicio de gancho

2.- Descripcién: por parejas realizar servicio de gancho lanzandose el balén
mutuamente a una distancia minima de 3 metros, aumentado la distancia al cumplir un

objetivo de ejecuciones (Figura 64).
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Figura 64. Servicio de gancho en pareja

3.- Descripcion: realizar servicio de gancho desde la linea de saque intentando
pasar la red (Figura 65).

Figura 65. Servicio de gancho desde linea de saque

4.- Descripcion: realizar servicio de gancho por parejas, cada uno en diferentes
lados de la cancha, comenzando el ejercicio en linea de zaguero y aumentar distancia

entre jugadores hasta llegar a las lineas de saque (Figura 66).
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Figura 66. Servicio superando la red

5.- Descripcion: Realizar servicio de gancho intentando golpear diferentes objetos

que estaran colocados en la cancha contraria (Figura 67).

Figura 67. Servicio a conos

6.- Descripcion: realizar servicio de gancho a las 6 diferentes zonas de la cancha
(Figura 68).
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Figura 68. Servicio dirigido a zonas

7.- Descripcion: realizar servicio de gancho intentando colocar el balén en

cualquiera de los carriles de posicidén: dos, centro y cuatro (Figura 69).

Figura 69. Servicio a carriles

8.- Descripcién: se formaran 2 filas colocadas en las 2 lineas de servicio, los
jugadores que se encuentren a la derecha de la zona de servicio realizaran un saque
recto por encima de la red a zona 4 0 5 y correran a formarse en la fila contraria, y asi

pasaran sucesivamente todos los jugadores a realizar su servicio (Figura 70).
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Figura 70. Servicio recto

9.- Descripcion: se formaran 2 filas colocadas en las 2 lineas de servicio, los
jugadores que se encuentren a la derecha de la zona de servicio realizaran un saque
cruzado por encima de lared azona 1y 2y correran en linea recta a formarse en la fila
contraria, y asi pasaran sucesivamente todos los jugadores a realizar su servicio. El
servicio debe ser paulatino, es decir, primero ejecutara el jugador de una filay una vez
realizado le seguira el de la fila contraria, para asi evitar un probable choque de
balones en el aire (Figura 71).

Figura 71. Servicio cruzado
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10.- Descripcién: una fila de jugadores en linea de saque, el resto distribuidos en la
cancha contraria. El jugador que realizara el trabajo debera hacer 3 series en diferentes
zonas de la linea de servicio de una cantidad numerosa en cada una con el objetivo de
practicar y perfeccionar el servicio de gancho. Habra 2 jugadores ayudando a surtir de

balones y los demas recogiendo los mismos para no perder tiempo (Figura 72).

Figura 72. Servicio constante

Nota: los ejercicios antes descritos, como lo muestran literalmente, se utilizan
para el aprendizaje del servicio de gancho, sin embargo, se les pueden hacer
modificaciones para que también actuen como medios para desarrollar los diferentes
tipos de servicio, lo cual dependera de la habilidad y eficacia del jugador.
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8.5.2 Ejercicios de Voleo

1.- Descripcién: Tomar el balén con la posicion correcta (ver figura 50 y 51), realizar
una flexo-extension de brazos y lanzar el balén al aire, al caer se debera tomar con la
posicion antes mencionada (Figura 73).

Figura 73. Posicién de manos

2.- Descripcion: realizar series de voleos cortos a poca distancia de la pared,
haciendo que el balén rebote en esta para seguir voleando continuamente. Aumentar la
distancia progresivamente (Figura 74).

Figura 74. Voleo continuo en pared
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3.- Descripcion: delimitar varios perimetros de diferente tamafno en orden de mayor
a menor, en donde el jugador debera realizar cierta cantidad de voleos empezando con
el perimetro mayor y no podra cambiar de perimetro hasta culminar en el actual (Figura
75).

Figura 75. Voleo en cuadros

4.- Descripcion: lanzar el balén al aire, dejarlo que bote, posicionar el cuerpo debajo
del balén con las manos arriba y realizar un boleo, el trabajo debe ser continuo por lo
que la altura de los voleos sera considerable para la buena ejecucion del ejercicio
(Figura 76).

Figura 76. Cuerpo debajo del balén
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5.- Descripcion: voleo por parejas comenzando en una distancia de dos metros y
aumentando hasta llegar a nueve metros, no pueden aumentar distancia hasta terminar

cierta cantidad de repeticiones en una misma distancia (Figura 77).

Figura 77. Voleo continuo en parejas

6.- Descripcion: por parejas a una distancia de cuatro metros minimo, realizar cierta
cantidad de voleos en donde después de haber realizado el elemento debera tocar el
suelo con las 2 manos y esperar el balén que viene de regreso (Figura 78).

Figura 78. Voleo y tocar el suelo
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7.- Descripcidn: por parejas a una distancia de 4 metros minimo, realizar cierta
cantidad de voleos en donde después de haber realizado el gesto técnico debera

sentarse y pararse rapidamente para volear nuevamente (Figura 79).

Figura 79. Voleo y sentarse

8.- Descripcién: por parejas estaran voleando continuamente realizando 2
ejecuciones en el mismo turno, un voleo de control a poca altura, y un voleo de

ejecucion para pasar al compariero (Figura 80).

Figura 80. Voleo corto y pase
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9.- Descripcidén: por parejas estaran voleando continuamente realizando 3
ejecuciones en el mismo turno, dos voleos de control, uno corto y uno a altura media, y

un voleo de ejecucion para pasar al companero (Figura 81).

Figura 81. Voleos corto, medio y pase

10.- Descripcién: se formaran 2 filas de frente separadas por la red a una distancia
equivalente a la zona de delanteros. Realizar voleo continuo por encima de la red en

donde después de haber ejecutado el movimiento el jugador se formara en su misma

fila atras (Figura 82).

Figura 82. Voleo en tren
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8.5.3 Ejercicios de Golpe de Antebrazo

1.- Descripcién: hincados por parejas con una separacién minima de 5 metros,
juntar los antebrazos y lanzar el balén rodando al comparnero solo con el impulso de las
manos, sin flexionar los codos (Figura 83).

Figura 83. Preparacion para golpe de antebrazo

2.- Descripcidn: hincados por parejas con una separacion minima de 5 metros,
juntar los antebrazos y lanzar el balén por el aire al companero con el impulso de todo
el brazo, sin flexionar los codos (Figura 84).

Figura 84. Elevar balén

62



3.- Descripcidn: por parejas separados minimo 5 metros, juntar los antebrazos y
colocar el balén en la palma de las manos, realizar una sentadilla completa y al
levantarse lanzar el balén simulando un golpe de antebrazo (Figura 85).

Figura 85. Lanzamiento con sentadilla

4.- Descripcion: lanzar el balén al aire, realizar posicion de golpe de antebrazo y
hacer contacto con el balén sin darle fuerza (Figura 86).

Figura 86. Lanzamiento y contacto
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5.- Descripcién: lanzar el balén al aire, dejar que de un bote y realizar un golpe de
antebrazo que lo eleve nuevamente para repetir el ejercicio (Figura 87).

Figura 87. Bote y golpe de antebrazo

6.- Descripcion: parados frente a una pared realizar golpe de antebrazo continuo
tratando de controlar la fuerza y direccion del golpe (Figura 88).

Figura 88. Golpe de antebrazo en pared
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7.- Descripcion: lanzar el balén al aire, dejar que de un bote y realizar 2 golpes de
antebrazo continuos, uno de control (poca altura) y uno de lanzamiento (altura media a
alta) (Figura 89).

Figura 89. Golpe de control y ejecucion

8.- Descripcion: por tercias uno trabaja y 2 con baldn, los que tienen balén lo
lanzaran paulatinamente a cada lado del jugador que debera responder con golpe de
antebrazo cada bal6n constantemente (Figura 90).

Figura 90. Golpe de antebrazo y desplazamiento lateral
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9.- Descripcion: realizar golpe de antebrazo constante sin dejar caer el balon, se
hara uno corto, uno a altura media y uno con altura mayor, en ese orden especifico
(Figura 91).

Figura 91. Golpe de antebrazo de control, medio y alto

10.- Descripcion: dos filas en canchas opuestas y de frente, realizar golpe de
antebrazo por encima de la red sin dejar caer el balén, al golpear se deberan formar
detras de su fila (Figura 92).

Figura 92. Golpe de antebrazo en tren
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8.5.4 Ejercicios de Remate

1.- Descripcion: marcar la zona de salto (Figura 93) y la zona de caida (Figura 94) y
realizar multiples ejecuciones de la carrera de remate cuidando no adelantarse de la

zona de salto y no tocar la red o cometer invasion al caer.

Figura 93. Zona de salto Figura 94. Zona de caida

2.- Descripcién: por parejas, uno lanza el balén al aire y el otro realiza carrera de

remate, salta y lo atrapa en el punto mas alto posible con las dos manos (Figura 95).

Figura 95. Atrapar el bal6n
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3.- Descripcidn: lanzar el balén al aire con las dos manos y realizar remate contra la
pared tratando que el balon toque el suelo antes de hacer contacto con la pared (Figura
96).

ic. En Educacion Fisica
del Deporte

Figura 96. Remate en pared

4.- Descripcién: detras de la linea de zagueros lanzar el balén al aire y rematar
contra el suelo para que el baldén pique y pase por encima de la red (Figura 97).

Figura 97. Remate al suelo superando la red
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5.- Descripcion: con una pelota de tenis realizar carrera de remate y al saltar tratar
de impactar la pelota en la cancha contraria lo mas cercano a la red posible (Figura 98).

Figura 98. Remate con pelota de tenis

6.- Descripcion: por parejas, situarse de frente una de cada lado de la cancha,
lanzar el balén al frente, realizar carrera de remate y golpear el balén para que pase del

otro lado con un remate. Con principiantes bajar la altura de la red (Figura 99).

Figura 99. Remate con salto superando la red
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7.- Descripcion: se cuelga un balén de una superficie alta y al saltar para contactarlo
se trata de golpear en la parte superior del balén (Figura 100).

Figura 100. Remate a balon fijo

8.- Descripcién: por tercias entrar a rematar uno por uno un balén en el centro
colocado por el entrenador, al rematar formarse en fila y esperar el siguiente turno, los

demas jugadores recogen balones para abastecer al entrenador (Figura 101).

Figura 101. Remate al centro
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9.- Descripcion: por parejas, el entrenador lanzara balones a un acomodador fijo
que colocara balones en el centro y por la banda alternando los lanzamientos, la pareja
que trabaja rematara cierta cantidad de balones en cada posicion para después hacer
cambio. El resto de los jugadores surten de balones al entrenador (Figura 102).

Figura 102. Remate alternado

10.- Descripcion: formar dos filas, una en el centro y otra en la banda, habra un
acomodador fijo que colocara balones alternados a estas dos posiciones en donde

cada jugador debera lanzarle el balén para después realizar un remate (Figura 103).

Figura 103. Remate alternado controlando el lanzamiento
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IX. Conclusiones

La realizacion de este trabajo de investigacidn deja como aprendizaje la
importancia de los elementos técnicos no solo en el voleibol, sino en cualquier deporte,

ya que estos constituyen el punto de partida para el desarrollo del mismo.

El incluir en cada elemento técnico su descripcién grafica especifica ayuda al
lector o entrenador a tener un concepto mas amplio de las peculiaridades de dichos
elementos y asi mejorar las habilidades que sus jugadores poseen.

Asi como se manejan diferentes imagenes, se incluyen de igual manera una
serie de ejercicios basicos que indudablemente se pueden utilizar en el entrenamiento
deportivo para mejorar cada habilidad técnica descrita en este trabajo, mencionando
que la dosificacién y repeticiones asi como el dinamismo de cada ejercicio son
responsabilidad del entrenador ya que esta es solo una propuesta de trabajo que le

permita al mismo ampliar su criterio y conocimiento tedrico.

La realizacibn de este trabajo reafirma y evoluciona los conocimientos
personales que se tenian con anterioridad en cuanto a conceptos basicos, lo cual me
permite aprender cada dia mas e intentar perfeccionar cada fundamento en la cancha

de entrenamiento.
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