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Alcaldia Municipal de

MADRID

Cundinamarca

FORMATO PLAN DE TRABAJO

Informacion general de la escuela

Nombre de la escuela ESCUELA DE FORMACION DE VOLEIBOL
deportiva:
Nivel INICIACION

Nombre (s) docente (s)
encargado de la escuela

. DIEGO ANDRES LEON JURADO.
deportiva

Duracion total en horas de la 1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO
sesion de entrenamiento

Fecha del informe 1 DE MAYO A 31 DE MAYO

Objetivo(s) general (es) del mes:

Realizar trabajos técnicos del Complejo 1 en 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en posicion 3 y practica de
saque por debajo y por arriba desde diferentes distancias.

Objetivos especificos de la sesién por semana:
Trabajar ejercicios de trayectoria con baldn de voleibol y pelota de tenis, para el pase de recepcion.
Realizar trabajos técnicos del Complejo 1 en 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en posicion 3

Realizar trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota de tenis y balén desde diferentes
distancias de la cancha.

Metodologia:

Se trabajard el MODELO COMPRENSIVO, Este modelo no le da énfasis a la ejecucidn sino a la
comprension de la tecnica. La ensefianza se inicia con juegos modificados, estos juegos consisten en
modificar los principales elementos que componen el juego como son el equipamiento, el material, el
espacio de juego, el nUmero de jugadores y las reglas de juego.

Desarrollo tematico

Indicador General Realizar trabajos técnicos del Complejo |l en4 vs 4y 6 vs 6 con
colocador en posicion 3 y practica de saque por debajo y por arriba
desde diferentes distancias.
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Indicador Especifico

Trabajar ejercicios de trayectoria con baldn de voleibol y pelota de
tenis, para el pase de recepcion.

Realizar trabajos técnicos del Complejo |l en4 vs 4y 6 vs 6 con
colocador en posicion 3

Realizar trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota
de tenis y baldn desde diferentes distancias de la cancha.

Sesion No.1

SEMANA 1 (1 -10 MAYO)

Duracion en horas

1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Trayectoria con baldn de voleibol y pelota de tenis, para el pase de
recepcion.
Trabajos técnicos del Complejo I en 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en
posicién 3
Trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota de
tenis y baldn desde diferentes distancias de la cancha.

Actividades Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior.
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol 10 vueltas.

Desplazamientos, cancha de voleibol, linea final a linea final, mirando
alared, 5 canchas.

Ejercicios de fuerza e brazos, fuerza abdominal y multisaltos en los
conos.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de lanzamiento con baldn por parejas, Ejercicio de pase de
dedos y antebrazo, controles 3 series de 20 repeticiones, y juego por
grupos 1vs 1.

Ejercicios de saque por abajo y saque por arriba por parejas,
movimiento del brazo con pelota de tenis, 20 lanzamientos y con
baldon 20 saques desde diferentes distancias de la red.

Ejercicio por grupos, recepcion, colocacién y ataque, por posicion 4.
Parte final:

Juego Control, trabajos técnicos del Complejolen4vs4y6vs 6 con
colocador en posicion 3 realizando dos pases minimo en recepcion
saque.
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Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.2

SEMANA 2 (11 - 17 MAYO)

Duracion en horas

1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Trayectoria con baldn de voleibol y pelota de tenis, para el pase de
recepcion.
Trabajos técnicos del Complejolen 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en
posicion 3
Trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota de
tenis y baldn desde diferentes distancias de la cancha.

Actividades Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior.
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol 10 vueltas.
Desplazamientos, cancha de voleibol, linea final a linea final, mirando
alared, 5 canchas.
Ejercicios de fuerza e brazos, fuerza abdominal y multisaltos en los
conos.
Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de lanzamiento con baldn por parejas, Ejercicio de pase de
dedos y antebrazo, controles 3 series de 20 repeticiones, y juego por
grupos 1 vs 1 control
Ejercicios de saque por abajo y saque por arriba por parejas,
movimiento del brazo con pelota de tenis, 20 lanzamientos y con
baldon 20 saques desde diferentes distancias de la red.
Ejercicio por grupos, recepcion, colocacidn y ataque, por posicion 4.
Parte final:
Juego Control, trabajos técnicos del Complejolen4vs4y 6 vs 6 con
colocador en posicion 3 realizando dos pases minimo en recepcion
saque.
Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.3 SEMANA 3 ( 18 —24 MAYO)

Duracidn en horas

1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO
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Temas Trayectoria con baldn de voleibol y pelota de tenis, para el pase de
recepcion.
Trabajos técnicos del Complejo |l en 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en
posicion 3
Trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota de
tenis y baldn desde diferentes distancias de la cancha.

Actividades Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior.
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol 10 vueltas.
Desplazamientos, cancha de voleibol, mitad de cancha por las lineas
de voleibol, mirando a la red, 5 canchas.
Ejercicios de fuerza e brazos, fuerza abdominal y multisaltos en los
conos.
Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de lanzamiento con baldn por parejas, Ejercicio de pase de
dedos y antebrazo, controles 3 series de 20 repeticiones, y juego por
grupos 1 vs 1 control
Ejercicios de saque por abajo y saque por arriba por parejas,
movimiento del brazo con pelota de tenis, 20 lanzamientos y con
baldon 20 saques desde diferentes distancias de la red.
Ejercicio por grupos, recepcion, colocacidn y ataque, por posicién 4
con colocador fijo en cada grupo.
Parte final:
Juego Control, trabajos técnicos del Complejolen4vs4y6vs 6 con
colocador en posicion 3 realizando dos pases minimo en recepcion
saque.
Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No. 4 SEMANA 4 (25 -31 MAYO)

Duracidn en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas

Trayectoria con baldn de voleibol y pelota de tenis, para el pase de
recepcion.
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Trabajos técnicos del Complejolen 4 vs 4y 6 vs 6 con colocador en
posicion 3

Trabajo técnico del saque por debajo y por arriba con pelota de
tenis y baldn desde diferentes distancias de la cancha.

Actividades

MINI'Y U 13 FEMENINO,

27,29 Y 30 MAYO.

Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior.
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol 10 vueltas.

Desplazamientos, cancha de voleibol, mitad de cancha por las lineas
de voleibol, mirando a la red, 5 canchas.

Ejercicios de fuerza e brazos, fuerza abdominal y multisaltos en los
conos.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de lanzamiento con baldn por parejas, Ejercicio de pase de
dedos y antebrazo, controles 3 series de 20 repeticiones, y juego por
grupos 2 vs 2 con colocar en la red.

Ejercicios de saque por abajo y saque por arriba por parejas,
movimiento del brazo con pelota de tenis, 20 lanzamientos y con
baléon saque por grupos direccionando el saque en linea y diagonal.

Ejercicio por grupos, recepcidn, colocacién y ataque, por posicién 4
con colocador fijo en cada grupo.

Parte final:

Juego Control, trabajos técnicos del Complejolen4vs4y 6 vs 6 con
colocador en posicion 3 realizando dos pases minimo en recepcion
saque.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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Informacién general de la escuela

Nombre de la escuela ESCUELA DE FORMACION DE VOLEIBOL
deportiva:
Nivel FUNDAMENTACION

Nombre (s) docente (s)
encargado de la escuela

. DIEGO ANDRES LEON JURADO.
deportiva

Duracion total en horas de la 1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO
sesion de entrenamiento

Fecha del informe 1 DE MAYO A 31 DE MAYO

Objetivo(s) general (es) del mes

Realizar trabajos técnicos de los fundamentos saque por arriba y gesto de remate, y trabajar
formaciones del Complejo | en sistema 4 — 2 simple.

Objetivos especificos de la sesidn por semana:
Realizar trabajo técnico del saque por arriba en linea.
Realizar trabajos técnicos del gesto del ataque por arriba por posiciones 4 y 3.

Trabajar formaciones del Complejo | en sistema 6 -0 y 4—2 simple.

Metodologia:

Se trabajara el MODELO ESTRUCTURAL, la ensefianza en este modelo se realiza de forma progresiva
partiendo desde el juego mas global y siguiendo con situaciones problema que se plantean al jugador
para asi poner en practica lo aprendido de las situaciones similares al juego real, la dificultad de las
tareas va desde lo mas simple a lo mas complejo, comenzando desde lo individual hacia lo colectivo.

Desarrollo tematico

Indicador General Realizar trabajos técnicos de los fundamentos saque por arriba y
gesto de remate, y trabajar formaciones del Complejo | en sistema 6
-0y 4-2simple.

Indicador Especifico Realizar trabajo técnico del saque por arriba en linea.
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Realizar trabajos técnicos del gesto del ataque por arriba por
posiciones 4y 3.

Trabajar formaciones del Complejo | en sistema6—-0 y 4—2
simple.

Sesion No.1

SEMANA 1 (1 - 10 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Fundamentacidn técnica saque por arriba en linea.
Fundamentacidn técnica del gesto de ataque por posiciones.
Trabajar formaciones del Complejo | en sistema6—-0y 4-2
simple.

Actividades Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas.
Desplazamientos, de linea de saque a linea de saque mirando la red,
con movimientos de tren superior e inferior.
Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de coordinacion viso manual, lanzamientos por parejas.
Ejercicios de fundamentacion técnica, juego 1 vs 1 pase antebrazoy
dedos con control a 10 puntos.
Ejercicios de fundamentacién técnica saque por arriba por parejas,
arrodillado y de pie frente a lared.
Ejercicios de fundamentacién técnica del gesto de ataque por
posiciones 4, repetir la carrera de remate, y gesto de ataque por
posicién 4 con colocacién del armador.
Parte final:
Juego control trabajando formaciones del Complejo | en sistema 6 —
0y 4-2simple.
Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.2 SEMANA 2 (11 — 17 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO
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Temas
Fundamentacidn técnica saque por arriba en linea.
Fundamentacidn técnica del gesto de ataque por posiciones.
Trabajar formaciones del Complejo | en sistema6—-0y 4-2
simple.

Actividades Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas.

Desplazamientos, de linea de saque a linea de saque mirando la red,
con movimientos de tren superior e inferior.

Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de coordinacion viso manual, lanzamientos por parejas.

Ejercicios de fundamentacion técnica, juego 1 vs 1 pase antebrazoy
dedos con control a 10 puntos.

Ejercicios de fundamentacién técnica saque por arriba, por parejas,
arrodillado y de pie frente a lared.

Ejercicios de fundamentacién técnica del gesto de ataque por
posiciones 4 , repetir la carrera de remate, y gesto de ataque por
posicion 4 con colocacion del armador.

Parte final:

Juego control trabajando formaciones del Complejo | en sistema 6 —
0y 4-2simple.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.3

SEMANA 3 (18 — 24 MAYO)

Duracidn en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO
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Temas Fundamentacidn técnica saque por arriba en linea.
Fundamentacidn técnica del gesto de ataque por posiciones.
Trabajar formaciones del Complejo | en sistema6—-0y 4-2
simple.

Actividades Parte inicial:

Grupo fundamentacion

Guatemala, 19 y 21 mayo.

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas.

Desplazamientos, por las lineas de la cancha de voleibol mirando la
red, con desplazamiento lateral en linea de saque, 5 cancha completa
y 5 media cancha.

Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de coordinacion viso manual, lanzamientos por parejas.

Ejercicios de fundamentacion técnica, juego 1 vs 1 pase antebrazoy
dedos con control a 10 puntos.

Ejercicios de fundamentacion técnica saque por arriba por parejas, un
jugador realiza saque y su compafiero recepcion.

Ejercicios de fundamentacién técnica del gesto de ataque por
posiciones 4, repetir la carrera de remate con lanzamiento de pelota
de tenis, y gesto de ataque por posicién 4 con colocacién del armador
por grupos, realizando serie de 30 balones.

Parte final:

Juego control trabajando formaciones del Complejo | en sistema 6 —
0y 4-2simple.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No. 4

SEMANA 4 (25 -31 MAYO)

Duracidn en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas

Fundamentacion técnica saque por arriba en linea.
Fundamentacion técnica del gesto de ataque por posiciones.

Trabajar formaciones del Complejo | en sistema6—-0 y 4 —2 simple
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Actividades

Grupo Guatemala
fundamentacion, semana 26 y
28 mayo.

Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas.

Desplazamientos, por las lineas de la cancha de voleibol mirando la
red, con desplazamiento lateral en linea de saque, 5 cancha completa
y 5 media cancha.

Estiramiento.
Parte central:
Ejercicios de coordinacién viso manual, lanzamientos por parejas.

Ejercicios de fundamentacidn técnica, juego 1 vs 1 pase antebrazoy
dedos con control a 10 puntos.

Ejercicios de fundamentacion técnica saque por arriba por parejas, un
jugador realiza saque y su compafiero recepcion.

Ejercicios de fundamentacién técnica del gesto de ataque por
posiciones 4 , repetir la carrera de remate con lanzamiento de pelota
de tenis, y gesto de ataque por posicion 4 con colocacion del armador
por grupos, realizando serie de 30 balones.

Parte final:

Juego control trabajando formaciones del Complejo | en sistema 6 —
0y 4-2simple.

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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Informacién general de la escuela

Nombre de la escuela ESCUELA DE FORMACION DE VOLEIBOL
deportiva:
Nivel ESPECIALIZACION.

Nombre (s) docente (s)
encargado de la escuela

. DIEGO ANDRES LEON JURADO.
deportiva

Duracion total en horas de la 1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO
sesion de entrenamiento

Fecha del informe 1 DE MAYO A 31 DE MAYO

Objetivo(s) general (es) del mes:

Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones salida de ataque del complejo | y trabajo
técnico de complejo Il bloqueo individual y doble.

Objetivos especificos de la sesidn por semana:
Realzar acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de Core.
Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3 y 2, salidas de ataque del complejo |

Realizar trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Metodologia:

Se trabajara el MODELO ESTRUCTURAL, la ensefianza en este modelo se realiza de forma progresiva
partiendo desde el juego mas global y siguiendo con situaciones problema que se plantean al jugador
para asi poner en practica lo aprendido de las situaciones similares al juego real, la dificultad de las
tareas va desde lo mas simple a lo mas complejo, comenzando desde lo individual hacia lo colectivo.

Desarrollo tematico

Indicador General Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones salida de
ataque del complejo | y trabajo técnico de complejo Il bloqueo
individual y doble.

Indicador Especifico Realzar acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de
Core.
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Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4,3y 2,
salidas de ataque del complejo |

Realizar trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Sesion No.1

SEMANA 1 (1 —10 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO.

Temas Acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de Core.
Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3y 2, salidas
de ataque del complejo |
Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Actividades Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas

Desplazamientos, de linea final a linea final, mirando la red. 5
canchas.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacion viso manual, lanzamiento de balén por
parejas y trabajo acondicionamiento fisico, fuerza de brazos, trabajo
de Core y tren inferior gesto bloqueo.

Trabajo técnico control de baldn por parejas y cancha gana por
grupos.

Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3 y 2, con
colocacion del armador.

Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual posicion al realizar
el bloqueo y saltos en la red.

Parte final:

Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana por equipos y partido
de voleibol 6 vs 6, sistema de juego4—-20 5-1

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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Sesion No.2

SEMANA 2 (11 - 17 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de Core.
Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3y 2, salidas
de ataque del complejo |
Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Actividades Parte inicial: Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren

inferior, Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10
vueltas

Desplazamientos, de linea final a linea final, mirando la red. 5
canchas.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacidon viso manual, lanzamiento de balén por
parejas y trabajo acondicionamiento fisico, fuerza de brazos, trabajo
de Core y tren inferior gesto bloqueo.

Trabajo técnico control de baldn por parejas y cancha gana por
grupos.

Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3 y 2, con
colocacion del armador.

Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual posicidn al realizar
el bloqueo y saltos en la red.

Trabajo técnico de complejo |, por grupos un grupo realiza el saque y
otro grupo realiza recepcion, colocacion y armado.

Parte final:

Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana por equipos y partido
de voleibol 6 vs 6, sistema de juego4—-20 5-1

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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Sesion No.3

SEMANA 3 ( 18 — 24 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas

Acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de Core.

Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3y 2, salidas
de ataque del complejo |

Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Actividades

Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas
Desplazamientos, lineas mitad de cancha, mirando la red. 5 canchas.
Parte central:

Ejercicios de coordinacidon viso manual, lanzamiento de balén por
parejas y trabajo acondicionamiento fisico, fuerza de brazos, trabajo
de Core y tren inferior gesto bloqueo.

Trabajo técnico control de baldn por parejas y cancha gana por
grupos.

Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3 y 2, con
colocacion del armador.

Trabajo técnico de complejo |, por grupos un grupo realiza el saque y
otro grupo realiza recepcion, colocacién y armado, trabajando las 6
rotaciones.

Trabajo técnico del complejo Il linea de bloqueadores y linea de
defensa, contra grupo que esta realizando el Complejo I.

Parte final:

Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana por equipos y partido
de voleibol 6 vs 6, sistema de juego 4 —2 o 5 -1 Estiramiento tren
inferior y tren superior.

Sesion No.4

SEMANA 4 ( 25— 31 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO
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Temas Acondicionamiento fisico, fuerza de brazos y trabajo de Core.
Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3y 2, salidas
de ataque del complejo |
Trabajo técnico del complejo Il bloqueo individual y doble.

Actividades Parte inicial:

Entrenamiento especializacion
masculino y femenino semana
25 a 31 mayo.

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas
Desplazamientos, lineas mitad de cancha, mirando la red. 5 canchas
Estiramiento.

Parte central:

Ejercicios de coordinacidon viso manual, lanzamiento de balén por
parejas y trabajo acondicionamiento fisico, fuerza de brazos
lanzamientos baldn de baloncesto, trabajo de Core y tren inferior
multisaltos soga 5 series de 20 saltos.

Trabajo técnico control de balén por parejas y por grupos ejercicio
de recepcién, armado y colocacion.

Trabajo técnico de saque por parejas, y por grupos de 5 series de 6
saques a una zona especifica del campo.

Trabajo técnico del gesto de ataque por posiciones 4, 3y 2, con
colocacion del armador.

Trabajo técnico de complejo |, por grupos un grupo realiza recepcion,
armado el colocador y un grupo realiza ataque, un grupo anza balén
o entrenador realiza saque.

Parte final:

Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana por equipos y partido
de voleibol 6 vs 6, sistema de juego4—-20 5-1

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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FORMATO PLAN DE TRABAJO

Informacion general de la escuela

Nombre de la escuela ESCUELA DE FORMACION DE VOLEIBOL
deportiva:
Nivel VOLEIBOL MIXTO ADULTOS

Nombre (s) docente (s)
encargado de la escuela

. DIEGO ANDRES LEON JURADO.
deportiva

Duracion total en horas de la 1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO
sesion de entrenamiento

Fecha del informe 1 DE MAYO A 31 DE MAYO.

Objetivo(s) general (es) del mes:

Realizar trabajos técnicos de los fundamentos basicos del gesto de ataque por posicion 4 y fundamento
basico del gesto de bloqueo individual.

Objetivos especificos de la sesién por semana:

Trabajar ejercicios de calentamiento general por medio, movilidad articular, desplazamientos y
estiramientos.

Realizar trabajo técnico del bloqueo individual y defensa en zona 1, 6y 5.

Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posicién 4.

Metodologia:

Se trabajard el MODELO ESTRUCTURAL, la ensefianza en este modelo se realiza de forma progresiva
partiendo desde el juego mas global y siguiendo con situaciones problema que se plantean al jugador
para asi poner en practica lo aprendido de las situaciones similares al juego real, la dificultad de las
tareas va desde lo mas simple a lo mas complejo, comenzando desde lo individual hacia lo colectivo.

Desarrollo tematico

Indicador General Realizar trabajos técnicos de los fundamentos basicos del gesto de
ataque por posicion 4 y fundamento basico del gesto de bloqueo
individual.
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Indicador Especifico

Trabajar ejercicios de calentamiento general por medio, movilidad
articular, desplazamientos y estiramientos.

Realizar trabajo técnico del bloqueo individual y defensa en zona 1,
6yb5.

Realizar trabajo técnico del gesto de ataque por posicion 4.

Sesion No.1

SEMANA 1 (1 —10 MAYO)

Duracion en horas

1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO.

Temas

Gesto de ataque por posicion 4 con colocacion del armador.

Actividades

Parte inicial:
Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas

Desplazamientos, de linea de saque a linea de saque mirando la red,
con movimientos de tren superior e inferior.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacién viso manual, lanzamiento de balén por
grupos, trenza.

Ejercicios de fundamentacion técnica pase de dedos y antebrazo por
parejas, alternar remato, recibo y colocoen 1 vs 1.

Ejercicio de gesto de remate por posicién 4 con colocacién del
armador.

Parte final:
Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana.
Juego control partido de voleibol 6 vs 6.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.2

SEMANA 2 (11 - 17 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas

Gesto de ataque por posicion 4 con colocacion del armador.

Actividades

Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
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GRUPO ADULTOS

Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas

Desplazamientos, de linea de saque a linea de saque mirando la red,
con movimientos de tren superior e inferior.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacién viso manual, lanzamiento de baldn por
grupos trenza,

Ejercicios de fundamentacion técnica pase de dedos y antebrazo por
parejas, alternar remato, recibo y coloco en 1 vs 1.

Ejercicio de gesto de remate por posicion 4 y 3 con armada del
colocador.

Parte final:
Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana.
Juego control partido de voleibol 6 vs 6.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.3

SEMANA 3 (18 — 24 MAYO)

Duracion en horas

1 HORAY 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Gesto de ataque por posicion 4 con colocacion del armador.
Gesto de ataque por posicion 4.
Actividades Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas

Desplazamientos, juego por equipos relevos con balén de linea final
alared.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacién viso manual, lanzamiento de baldn por
parejas.

Ejercicios de fundamentaciéon saque por arriba y recepciéon por
parejas, alternar remata, defiende y coloca en 1 vs 1.
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Ejercicio del gesto de ataque por posicion 4, con armada de
colocador, se ubican por grupos de 5 deportistas y realizan serie de
30 balones de ataque por posicion 4.

Parte final:
Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana.
Juego control partido de voleibol 6 vs 6.

Estiramiento tren inferior y tren superior.

Sesion No.4

SEMANA 4 ( 25- 31 MAYO)

Duracion en horas

1 HORA'Y 30 MINUTOS POR GRUPO

Temas Gesto de ataque por posicion 4 con colocacion del armador.
Gesto de bloqueo individual y defensa en zona 1, 6 y 5.
Actividades Parte inicial:

Calentamiento, movilidad articular, tren superior y tren inferior
Desplazamientos, trote alrededor cancha de voleibol, 10 vueltas

Desplazamientos, juego dirigido relevos por equipos, lanzando o
rebotando el baldn frente a la red al campo contrario para ir a traer
el balon y entregar el balo al compafiero.

Estiramiento.
Parte central:

Ejercicios de coordinacién viso manual, lanzamiento de baldn por
parejas.

Ejercicios de fundamentacién saque por arriba y recepcién por
parejas, alternar remata, defiende y coloca en 1 vs 1.

Ejercicio de bloqueo individual, desplazamiento y salto en la red, en
posicién 2,3y 4.

Ejercicio de gesto de remate por posicién 4 con colocacién del
armador y bloqueo individual, 10 bloqueos cada deportista.

Parte final:
Juego control por equipos 4 vs 4 cancha gana.
Juego control partido de voleibol 6 vs 6.

Estiramiento tren inferior y tren superior.
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