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Modulo de autoaprendizaje N212

Tema: Técnica de golpe de dedos y antebrazos en el Voleibol

Objetivo Practicar la técnica de golpe de dedos y antebrazo, mediante juegos y videos
motriz, con el propdsito de mejorar el control del balén y la técnica de
ejecucion del bote.

Instrucciones » Desarrollar todas las actividades planteadas en este médulo.

» Completar la informacién en los espacios establecido o en el
cuaderno de la asignatura.
» Desarrollar los juegos o ejercicios con elementos solicitados.

» Llevar un registro de las sensaciones y dificultades que se presentan,
para luego ir mejorandolas.

Importante seiialar que es fundamental la higiene v cuidado personal al término de

todas las actividades fisicas.

Técnica de golpe de dedo v antebrazo.

Toque de dedos:

Es la basica y la mas utilizada para el pase de colocacién G

debido a la ventaja que permite controlar el balén con

las manos.

Posicion inicial: el jugador tiene que estar preparado en
la posicion antes de golpear el balon. El apoyo de pies se
produce firmemente, con las piernas ligeramente mas
separadas que la anchura de las caderas, la espalda

rectay el cuerpo orientado hacia la zona del pase. Las manos se colocan encima y delante de la

cara.

Desarrollo de la técnica: el balén es impulsado con una accién de flexion y extension de los
dedos, a modo de amortiguador que absorbe y repele el balén sin agarrarlo ni sujetarlo. Los
brazos adquieren una forma de rombo, con los codos abiertos y las palmas de las manos
enfrentadas entre si, dedos abiertos y pulgares hacia la boca. El golpeo se efectia delante y
encima de la cabeza, exclusivamente con las yemas de los dedos.



http://www.avolco.net/sitebuildercontent/sitebuilderpictures/AVDedos.gif
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Toque de antebrazos:

Constituye el elemento principal del juego de defensa. Se trata de rechazar el balén, pero
jugdndolo de tal manera que se puede organizar un ataque. Se puede conseguir la misma
precisién que con el de dedos. Para ello es necesario hacerlo con la técnica debida.

Este golpe tiene dos variantes: con dos brazos y con uno;
este ultimo es un elemento de defensa de campo.
Descripcion de la técnica:

= La posicion de los brazos tiene que ser ||
il

totalmente extendidos y juntos. Una mano ||
descansa en la otra de tal modo que los pulgares * *
sefialan hacia fuera.

= Elbaldn tiene que llegar siempre en los antebrazos por debajo del codo.

Ejecucion del fundamento

Actividad: A continuacidn, tendran que ejecutar la practica de las siguientes actividades para
ir en busqueda de mejorar la técnica de la recepcion y pase siguiendo las indicaciones
planteadas:

Ejercicios:

1. El estudiante realizara un lanzamiento lo mas alto posible. El objetivo es pasar por
debajo del balén después de cada bote, el maximo nimero de veces posible. (repetir
hasta lograr pasar mas de 5 veces por debajo del bal6n)

2. Realizar el mismo ejercicio, pero iniciandolo con un toque de dedos. La diferencia es la

dificultad de realizar un golpe de dedos en jugadores sin fuerza suficiente. (repetir hasta
lograr pasar mas de 5 veces por debajo del balén)

3. Ubicaran un hilo, cuerda o lana amarrado de un extremo a otro en su casa (altura de dos
metros), para simular una malla de voleibol. Cada estudiante con el balén creado o uno
de voleibol, se sitia en un lado de la malla (material utilizado) y debera lanzar el bal6n
por encima de la red y atraparlo al otro lado. (repetir este ejercicio 20 veces seguida, si
el baldn cae al suelo o golpe algtin elemento de la casa comienzo desde cero.)

4. Aligual que el anterior, pero realizaran toques de antebrazos de un lado al otro con un
bote previo.

5. Deberan realizar toques de antebrazos consecutivos de un lado al otro de la red, con al
menos 8 golpes continuos, antes que toque el suelo.

6. Junto a un familiar, deberan realizar golpes de dedos sobre la malla (material utilizado).
El familiar se ubica a un lado de la malla y el estudiante en el otro laso, lo que deberan
hacer, son golpes de dedos, siguiendo la siguiente explicacion: el familiar lanzara con
ambas manos el balén sobre la malla y el alumno debera realizar golpe de dedos para
devolver el baléon nuevamente al familiar. (realizar 20 golpes seguidos, descanso y
realizo 20 mas, asi sucesivamente hasta realizar 120 golpes totales).

7. Aligual que el anterior, pero toques de antebrazos.
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6través de los siguientes links podras conocery practicar mas actividades que van en beneficio\
de conocer y mejorar el control y dominio de la recepcién-pase dentro del Voleibol.

https://www.youtube.com/watch?time continue=46&v=8]57ynm4T]U&feature=em
b title

https://www.youtube.com/watch?time continue=13&v=CAjlgfKRgrE&feature=emb
title

\_ )

Autoevaluacion: A través del siguiente icono podras lograr identificar cuales fue tu nivel de
exigencia en este modulo, por cada indicar.
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Indicador Emoticon

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°1

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°2

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°3

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°4

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°5

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°6

Cual fue tu logro alcanzado en esta actividad, Ejercicio n°7

Cual fue tu logro alcanzado en la ejecucién de los ejercicios planteados en
los videos



https://www.youtube.com/watch?time_continue=46&v=8J57ynm4TJU&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=46&v=8J57ynm4TJU&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=13&v=CAj1gfKRgrE&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=13&v=CAj1gfKRgrE&feature=emb_title

