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INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES
MES MAYO 2024

AL: Sra. Pamela Tapia Villarroel, Jefe Departamento Desarrollo Comunitario.
DE: Esteban Muiioz Zambrano, monitor taller de Voleibol.

OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL

EJERCIOCIO MEJORAR LA CALIDAD DE LA RECEPCION

RECEPCION ANTENBRAZOS:

“LA TECNICA DE ANTEBRAZOS"

EL TOQUE DE ANTEBRAZOS EN UNA TECNICA CRITICA EN VOLEIBOL
QUE DEBE SER DOMINADA PARA ALCANZAR UN BUEN NIVEL DE JUEGO.
SE TRATA DEL GESTO TECNICO MAS UTILIZADO PARA LA RECEPCION DEL
SAQUE O LA DEFENSA DEL ATAQUE RIVAL, AUNQUE TAMBIEN SE PUEDE
UTILIZAR PARA COLOCACIONES QUE PRECEDEN A UNA MALA RECEPCION
O DEFENSA.

Diferentes fases durante la técnica de antebrazos:
Antes del golpe:
DESPLAZAMIENTOS PREVIOS AL GOLPE:

ANTES DE REALIZAR LA ACCION TECNICA EN Si ES MUY IMPORTANTE QUE
LOS JUGADORES SE SITUEN EN UNA POSICION CORRECTA PREVIA AL
GOLPE DE LOS DESPLAZAMIENTOS EN DEFENSA. EL JUGADOR TIENE QUE
APRENDER A VISUALIZAR EL VUELO DEL BALON Y PREVER LA CAIDA DEL
MISMO, DESPLAZARSE AL LUGAR CORRECTO Y AJUSTAR SU POSICION
ANTES DEL CONTACTO.

POSICION PREVIA AL CONTACTO:

LA POSICION INICIAL ANTES DEL CONTACTO MEDIANTE LA TECNICA DE
ANTEBRAZOS, LA DEFENSA Y EL TIEMPO DE REACCION DEBE SER
BAJA PARA CONSEGUIR ESTABILIDAD EN EL GOLPEO Y UN MAYOR
TIEMPO DE AJUSTE EN EL CONTACTO CON EL BALON. REALIZANDO
UNA SEMIFLEXION DE LAS RODILLAS, LOS PIES SE POSICIONAN
SEPARADOS Y CON LAS PUNTAS HACIA DELANTE DE FORMA QUE UNO
DE ELLOS ESTE LIGERAMENTE MAS ADELANTADO CON RESPECTO AL
OTRO. ESTO NOS PROPORCIONA UN MAYOR EQUILIBRIO A LA HORA
DE INCLINAR EL CUERPO HACIA DELANTE DURANTE EL CONTACTO
CON EL BALON.

SUPERFICIE DE CONTACTO:

BUSCAMOS UNA BUENA PLATAFORMA DE CONTACTO EN NUESTROS
ANTEBRAZOS: AMPLIA, HOMOGENEA Y ESTABLE. PARA ELLO
AHUECAMOS EL PECHO Y SACAMOS LOS HOMBROS DEL CUERPO LO
MAXIMO POSIBLE, INTENTADO UNIR LOS CODOS, QUE COLOCAREMOS
TOTALMENTE ESTIRADOS PARA, DE ESTE MODO, JUNTAR LOS



ANTEBRAZOS A LA MISMA ALTURA MEDIANTE UN LIGERO GIRO DE LOS
BRAZOS HACIA FUERA Y CREAR UNA PLATAFORMA DE GOLPEO
CONSISTENTE APROXIMADAMENTE EN LA ZONA MEDIA DE NUESTROS
ANTEBRAZOS.

AGARRE DE MANOS:

EL OBJETIVO DEL AGARRE DE MANOS ES QUE ESTAS NO SE SEPAREN
AL CONTACTO CON EL BALON. EL DENOMINADOR COMUN DE
CUALQUIER AGARRE DE MANOS ES LA POSICION DE LOS PULGARES,
QUE SE COLOCARAN JUNTOS Y DE MANERA SIMETRICA. EXISTEN
DIFERENTES TIPOS DE AGARRES DE MANOS:

- SUPERPOSICION DE UNA MANO SOBRE OTRA: SE COLOCA UNA
MANO SOBRE LA OTRA Y SE CIERRAN HASTA UNIR LOS PULGARES.
ES LA OPCION MAS UTILIZADA.

- ENVOLVIENDO UNA DE LAS MANOS CON LA OTRA: SE BASE EN
CERRAR UNO DE LOS PUNOS, QUE ES ENVUELTO POR LA OTRA
MANO.

- ENTRECRUZANDO LOS DEDOS DE LAS MANOS: POCO
ACONSEJABLE PUES INTERFIERE EN LA PLATAFORMA DE
CONTACTO.

DURANTE EL GOLPEO:

LOS HOMBROS SE FIJAN Y AMORTIGUAN EL PASE MEDIANTE UN
ACOMPANAMIENTO DEL BALON, QUE DEVUELVEN EN
CONTRAMOVIMIENTO DIRECCIONADOS HACIA EL OBJETIVO. ES
DECIR, UNA VEZ CONTROLADO EL BALON, SE REALIZA UN
MOVIMIENTO DE TRONCO Y EXTENSION DE PIERNAS LIGERAMENTE
HACIA DELANTE MIENTRAS SE DIRIGE EL BALON MEDIANTE LOS
HOMBROS.

DESPUES DEL CONTACTO:

SE ACOMPANA LIGERAMENTE EL BALON CON UN MOVIMIENTO
HACIA DELANTE MIENTRAS CONTINUAMOS LA EXTENSION DE
PIERNAS. EN ALGUNOS JUGADORES SUELEN INCLUSO REALIZAR
ALGUN PASO TRAS EL CONTACTO CON EL BALON.

SERIES: 3
REPETICIONES: 15
RECUPERACION: 1 MINUTO.



CALENTAMIENTO:

REALIZACION DE MEDICION DE FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO.

AL PRINCIPIO LOS MOVIMIENTOS SERAN LENTOS Y DE INTENSIDAD MUY
SUAVE, A MEDIDA QUE SE VAYA AVANZANDO, LA INTENSIDAD IRA EN
AUMENTO PROGRESIVAMENTE. (10 A 20 MINUTOS.)

DESARROLLO DE LA CLASE:
EL CALENTAMIENTO SE ENFOCARA EN UN CALENTAMIENTO GENERAL.

TROTE SUAVE.

ROTACION DE MUNECAS.

ROTACION DE BRAZOS.

ROTACION DE HORMBROS

ROTACION DE CADERAS.

ROTACION DE RODILLAS.

ROTACION DE TOBILLOS

ESTIRAMIENTO DE GEMELOS, CUADRICEPS Y GLUTEOS.

CALENTAMIENTO INDIVIDUAL CON BALON (5 A 10 MINUTOS).
REALIZAR TOQUES CON LOS ANTEBRAZOS Y REALIZAR TOQUES DE
DEDOS

EN PAREJAS: (10 A 15 MINUTOS).
UNO DE LLOS PASA LA PELOTA Y EL OTRO LE DA CON ANTEBRAZOS.

UNO DE ELLOS GOLPEA CON TOQUE DE DEDOS Y EL OTRO CON TOQUE
DE ANTEBRAZOS.

PRACTICA TRES GOLPES

SAQUE CON UNA MANO.

ENCUENTRO DEPORTIVO ENTRE LOS ASISTENTES. (10 MINUTOS)
SE EFECTUA ENCUENTRO DEPORTIVO ENTRE LOS ASISTENTES Y SE
PONE EN PRACTICA LO DESARROLLADO EN EL TALLER.

VUELTA A LA CALMA:
ESTIRAMIENTOS Y DINAMICAS DE RELAJACION CON EJERCICIOS DE

RESPIRACION.
ELONGACION DE LOS MUSCULOS TRABAJADOS EN CLASES. (5 A 10

MINUTOS.)
EN ESTA ETAPA DEBEMOS REALIZAR LA TOMA DE FRECUENCIA CARDIACA

PARA VERIFICAR LAS CAPACIDADES PERSONALES.
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