Colegio Sagrada Familia de Nazareth

Guia entrenamiento de Voleibol:
5° basico
30 de Noviembre
Deporte en casa:

Juegos pre deportivos orientados al voleibol:
Fundamentos técnicos.

Recuerda siempre:
1.- Usar ropa adecuada: Comoda que permita moverte sin problemas.
2.- Realizar un buen calentamiento: con movilidad arficular y activacién muscular.

3.- Tomar agua antes, durante y/o después del enfrenamiento.
4.- Realizar elongaciones después del enfrenamiento.
5.-Asearte y cambiarte ropa después del enfrenamiento.

CALENTAMIENTO | Actividad: Tiempo Tiempo de
@ Ubica los cuatro conos en linea uno delante del ofro. ejecucién | descanso
- Movilidad articular y activacion. 5minutos | 30seg
‘ -Trota alrededor de los conos en un sentido y luego en ofro, siempre
- mirando hacia adelante.
X -Trota lateralmente siempre hacia los conos, realizando un salto con los
X brazos extendidos a cada lado.
X -Trota en el lugar moviendo los brazos en circulo hacia adelante, hacia
X atrds, cruzados por delante del cuerpo, moviendo los hombros arriba,
abajo, adelante y atfras.
DESARROLLO 1 Remache: 30seg 30seg
Para la actividad Ubica dos conos juntos a cada lado, ubicate con la bolsa en tus
introduce dentro mar‘l-os al hfente de un par, da un paso, salta .:.r golpgc la bolsa
de una bolsa un hoFia abajo h;afando de tocar los v059s, repite hacia el ofro lado.
lobe: 2 Ubica una caja a unos dos metros de ti, pon dos conos delante 30 seg. 30 seqg.
9 tuyo, con la bolsa en tus manos, da un paso pasando sobre los
conos, salta y golpea la bolsa hacia abgjo. Tratando de tocar la
@ caja.
ad 3 Ubica una caja frente a fi, un cono a cada lado, como en la 30segq. 30seg.
. imagen, desplazate formando un ocho en forma lateral mirando
= siempre hacia la caja, llega al centro de los conos, da un paso,
redliza un pequeno salte hacia arriba y golpea la bolsa fratando
X X de dirigirla hacia la caja. A ver si acierfas.
4 Ubicate en el cenfro de los conos y con golpe de dedos frata de 30seq. 30seg.
dejar el globo dentro de la caja.
5 Ubicate en el ceniro de dos conos, con la bolsa en fus manos, da 30segq. 30 seg.
una vuelta a cada uno v luego redliza un saque bajo tratando de
apuntar a la caja.
) Avanza hasta la caja con golpe de antebrazos y frafa de dejar 30 seg. 30seg.
caer el globo dentro de la caja.
7 Combina un golpe de antebrazos y un golpe de dedos fratando 30seq. 30seg.
de redlizar la mayor cantidad posible en 30 segundos.
8 Ubicate frente a una pared y realiza saque alto tratando de tomar | 30 seg. 30seg.
- la bolsa antes que caiga al piso.
9 Realiza golpes de dedos de rodillas en el piso, fratando de 30 segq. 30 seg.
mantener la bolsa en el aire, recuerda flectar y extender los codos
rédpidamente tocando la bolsa lo menos posible.
10 Realiza golpes de antebrazos tocando el piso con las manos 30 seg. 30 seg.
mientras la bolsa estd en el aire, recuerda flectar rodillas, inclinar
tronco hacia adelante, tomar las manos con una palma sobre la
ofra y los pulgares juntos, con los brazos bien juntos y extendidos.
VUELTA A LA Elongaciones y estiramientos. 5 minutos
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JUEGOS PRE DEPORTIVOS ORIENTADOS AL VOLEIBOL

Nombre:

curso:

fecha: 30 de noviembre

Actividad 1: De acuerdo a lo visto en clases y videos del voleibol contesta las preguntas:

1.

18 mts. De largo y

9 mts de ancho
|
!

¢Cuanto mide la zona de ataque de un equipo en el voleibol?

9 mts delargoy
3 mts ancho

2. Arrastra al grupo que pertenece cada técnica de voleibol:

GOLPES ALTOS

GOLPES MEDIOS

GOLPES BAJOS

3. ¢Dénde debe ubicarse el jugador al momento del golpe de dedos?

DEBA.IO_ DEI: |
BALON

DETRAS DEL
BALON

9 mts de largo y
6 mts de ancho

L3 'f f
N \
J

W

AL KA

4

DELANTE DEL
BALON




il

Colegio Sagrada Familia de Nazareth

4. iComo deben estar las piernas al momento del golpe de antebrazos?

JUNTAS SEPARADAS SEPARADAS

EXTENDIDAS Y ‘ EXTENDIDAS Y FLECTADAS Y

5. Ordena las fases del remache en el voleibol

1° 2° 3¢ 4°

IMPULSO CAIDA CARRERA GOLPE

6. ¢Qué tan agotado quedaste después de realizar circuito de voleibol?

UN POCO
| AGOTADO

Dale clic en TERMINADO, completa los datos del estudiante y envia tus respuestas a:

- Sieres del 5°A: c.valencias@colegiosfnvalpo.cl
- Sieres del 5° B: j.toloza@colegiosfnvalpo.cl

Ademads, te invitamos a las clases virtuales, todos los JUEVES a las 16:00 hrs. por MEET.

iTe esperamos!




