INFORME MENSUAL DE ACTIVIDADES
MES DE ABRIL DEL 2025

AL: Sra. Pamela Tapia Villarroel, Jefe Departamento Desarrollo Comunitario.
DE: César Silva Aguilera, monitor taller de Voleibol.

TALLER DE VOLEIBOL

INTRUDUCCION:

EL VOLEIBOL ES UN DEPORTE JUGADO POR DOS EQUIPOS EN UN CAMPO
DE JUEGO DIVIDIDO POR UNA RED. HAY DIFERENTES VERSIONES
DISPONIBLES PARA CIRCUNSTANCIAS ESPECIFICAS A FIN DE OFRECER LA
VERSATILIDAD DEL JUEGO A TODOS Y CADA UNO.

EL OBJETIVO DEL JUEGO ES ENVIAR EL BALON POR ENCIMA DE LA RED
CON EL FIN DE HACERLO TOCAR EL PISO DEL CAMPO ADVERSARIO Y
EVITAR QUE EL ADVERSARIO HAGA LO MISMO EN EL CAMPO PROPIO. EL
EQUIPO TIENE TRES TOQUES PARA REGRESAR EL BALON (ADEMAS DEL
CONTACTO DEL BLOQUEO).

EL BALON SE PONE EN JUEGO CON UN SAQUE: GOLPE DEL SACADOR
SOBRE LA RED HACIA EL CAMPO ADVERSARIO. LA JUGADA CONTINUA
HASTA QUE EL BALON TOCA EL PISO EN EL CAMPO DE JUEGO, SALE
"FUERA” O UN EQUIPO FALLA EN REGRESARLO APROPIADAMENTE.

EN EL VOLEIBOL, EL EQUIPO QUE GANA LA JUGADA ANOTA UN PUNTO
(SISTEMA DE PUNTO POR JUGADA). CUANDO EL EQUIPO RECEPTOR GANA
LA JUGADA, GANA UN PUNTO Y EL DERECHO A SACAR, Y SUS JUGADORES
DEBEN ROTAR UNA POSICION EN EL SENTIDO DE LAS AGUJAS DEL RELOJ.

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.

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 GLUTEOQOS.

CALENTAMIENTO INDIVIDUAL CON BALON REALIZAR TOQUES CON LOS
ANTEBRAZOS Y REALIZAR TOQUES DE DEDOS

EN PAREJAS:

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.
SE EFECTUA ENCUENTRO DEPORTIVO ENTRE LOS ASISTENTES.

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