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ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA COORDINACION EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL EN NINOS DE 10 A 12 ANOS.

RESUMEN

El presente trabajo de investigacion documentada, consiste en el desarrollo de la
coordinacion para lograr un buen desenvolvimiento en el voleibol ya que nos permite
conocer y posteriormente demostrar la importancia que tiene en el entrenamiento
fisico. Debemos tener en cuenta que la capacidad fisica es indispensable para la
correcta y eficaz ejecucion de movimientos combinados en general en este caso sirve

para una practica y efectiva del voleibol con nifios de 10 a 12 afios.

Palabras clave: coordinacién, voleibol, desarrollo, entrenamiento, movimientos,

ejercicios.



ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA COORDINACION EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL EN NINOS DE 10 A 12 ANOS.

ABSTRACT

The present documented research work consists in the development of the coordination to
achieve a good development in the volleyball since it allows us to know and then
demonstrate the importance it has in physical training. We must bear in mind that physical
ability is essential for the correct and effective execution of combined movements in
general in this case serves for a practical and effective volleyball with children from 10 to
12 years.

Keywords: coordination, volleyball, development, training, movements, exercises.



INTRODUCCION

La coordinacion es la capacidad o habilidad fisica que adquiere el cuerpo humano para
realizar movimientos o desplazarse de manera sincronizada, por medio de movimientos
ordenados tanto de los musculos como del esqueleto, y que se consigue a través de la
practica direccionada de las habilidades coordinativas (caminar, correr, saltar, lanzar,
atrapar), y combinaciones de las mismas. La coordinacion es una capacidad indispensable
para resolver los diferentes problemas que se presentan en el dia a dia y es ademéas una
herramienta de gran importancia en la préctica de las diferentes disciplinas deportivas, en

este caso es imprescindible para la adecuada préactica del voleibol.

El voleibol esta considerado como una de las disciplinas deportivas méas dinamicas y en la
préactica del mismo se requiere de mucha coordinacion y concentracion para conseguir el
unico objetivo del juego, el cual se trata de anotar un punto al adversario; en este deporte
los participantes deben de contar con una gran capacidad fisica y rapidez mental para
obtener resultados positivos, el pase del baldon es sin duda el gesto técnico de mayor
importancia en este deporte para llevar a cabo el objetivo antes mencionado, pero cabe
recalcar que la capacidad grupal juega un rol muy importante al momento de definir un

punto al contrincante por encima de la red.

En un equipo de voleibol es muy importante que cada uno de los jugadores del equipo
cumplan con las funciones establecidas segun su posicidn en el equipo y ademéas deben
aportar con una cuota de colaboracion a los compafieros y de esta manera lograr que el
desempefio del equipo sea atin mejor, en los trabajos defensivos se debe mantener en todo
momento el contacto visual con el balon y por su puesto con el adversario, y de esa manera
poder evitar recibir un punto, y en los trabajos 0 movimientos ofensivos es obligatorio
estar muy atento para cuando se reciba el balén y poder tomar la decision mas adecuada de

qué hacer con el balon.

En otras palabras, el voleibol es un deporte en el cual los jugadores deben disponer de una
gran coordinacién y velocidad mental tanto a nivel individual como grupal, y esto solo se
consigue a través de un entrenamiento adecuado, tomado en cuenta que el desarrollo de las
habilidades fisicas coordinativas en los nifios de 10 a 12 afios debe ser constante debido a

que estan en continuo desarrollo corporal y esto implica que el manejo de la percepcion



espacio temporal es variable y entorpece la coordinacién del individuo con el medio

conseguida anteriormente.



CAPITULO 1

PROBLEMA DE INVESTIGACION

La importancia del entrenamiento de la coordinacion en los nifios de 10 a 12 afios para
conseguir un mejor rendimiento en la practica del voleibol, radica en que este es un deporte
en donde la velocidad mental y de ejecucién de las habilidades coordinativas son la esencia
para conseguir el objetivo principal del juego, que es anotar cierta cantidad de puntos al
equipo adversario y a estas edades conseguir una efectiva coordinacion de las habilidades
motrices gruesas es complicado debido a que los nifios pasan por un continuo desarrollo
corporal y la coordinacién que van adquiriendo se ve entorpecida debido al manejo de la

percepcion espacio temporal cambiante.

En el voleibol, la coordinacién es una capacidad que se va ejercitando de manera continua,
es decir de una forma parcial o por etapas y que posteriormente podran ir conectandose
hasta conseguir una correcta ejecucion motriz, segun Wetto, (2018) concluimos que La
coordinacion es pues, una cadena sucesiva de movimientos ordenados y estructurados que

permiten la ejecucion técnica de algin deporte o actividad.

Como hemos mencionado anteriormente, la coordinacion es una capacidad, que se
adquiere al poder alcanzar una ejecucion combinada de una serie de movimientos
ordenados, estos movimientos son esa cadena sucesiva a la que se refiere Wetto (2018) en

la cita anterior y que en la actividad fisica se denominan ‘“habilidades coordinativas”.

Las habilidades coordinativas son destrezas bésicas e indispensables para el ser humano en
su diario vivir y mucho méas aun en la practica de deportes como el voley, donde se
necesitan ser ejecutadas con eficacia y mucha coordinacion estas “habilidades

coordinativas”.

Cuando se hace un andlisis dentro una competencia con los nifios de 10 a 12 afios en un
partido de voleibol preparatorio o de competencia, nos encontramos con la gran verdad de
gue no todos pueden desenvolverse con la misma soltura y espontaneidad, que no todos
logran responder al rendimiento motriz que se considera a esta determinada edad. De la

misma manera que para Watkinson, Causgrove Dunn, Cavaliere, Calzonetti, Wilhelm,



(2001); la mayor preocupacion que se recae en aquellos nifios y nifias cuyas habilidades
motrices deficientes los llevan de a poco al abandono del voleibol y de las actividades

fisicas en general.

La exclusion por parte de los compafieros y el abandono voluntario de las actividades
ludicas y de los deportes, tiene repercusiones para una buena interaccion social, para el
adecuado desarrollo de las diferentes habilidades motrices, para su estado fisico y para una
condicion de salud plena, como efecto, un gran dafio para su calidad de vida como

analizaremos con posterioridad.

Diversos estudios realizados han logrado demostrar que estos nifios con dificultades
motrices y coordinacion presentan en su mayoria Cratty, (1982), que: “mis compafieros
hacian burlas de mi”, “los demaés nifios no les gusta jugar ni mucho menos estar conmigo”,
“soy un debilucho”, “me la paso triste y agobiado la mayor parte del tiempo”, “yo soy un
bueno para nada en los deportes”. Su torpeza se revela por una notable falta de
coordinacion que conlleva a chocarse de manera negativa con los objetos; tienen
dificultades al atrapar objetos en movimiento; en la carrera, en los saltos, los lanzamientos
son débiles, imprecisos y con poca fluidez, su poca experiencia la muestran tanto en estas
habilidades de forma individual como en coordinacion de las mismas, se evidencian
también en la cotidianidad y pues muy claramente en la practica deportiva y en nuestro

caso en la practica del voleibol.



1.2 JUSTIFICACION

Como un enfoque direccionado hacia el desarrollo de forma innovadora de la coordinacion
dentro de la practica del voleibol es preciso hacer del entrenamiento direccionado,
sistematizado y ludico una estrategia deportiva que nos permita generar en los nifios mayor
confianza en la practica del voleibol que conlleve a un progreso significativo de la
capacidad de coordinacion, tomando en consideracion como primordial las necesidades,
beneficios e intereses de los nifios implicados. Si como entrenadores tomamos de
referencia todas las experiencias que se viven dentro de las competencias de voleibol
intercolegiales, Inter barriales o simplemente como una actividad de ocio en las que
participan los nifios de 10 a 12 afios de edad, serd muy importante el hecho de realizar una

investigacion - accion que nos permita plantear la siguiente pregunta:

¢Coémo influye el entrenamiento deportivo como estrategia para mejorar la coordinacion en

la practica del voleibol en los nifios de 10 a 12 afios?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo General

Demostrar que a través de un entrenamiento se puede propiciar un adecuado desarrollo de
la coordinacion para la practica del voleibol en los nifios de 10 a 12 afios de edad y evite la

desercion de la préactica de este deporte.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Proponer un manual de ejercicios generales y especiales del voleibol, actividades
ludicas que contribuyan en el desarrollo de la capacidad de coordinacion en dicho
deporte.

e Presentar un entrenamiento que permita optimizar el proceso de perfeccionamiento

motriz del nifio a través de estrategias de desarrollo motriz, dentro de las rutinas de



entrenamiento, y estos a su vez provean a este de espacios y momentos dindmicos,
mucho mas atractivos y ricos en experiencias.

Exponer de qué manera se puede lograr acrecentar las habilidades coordinativas de
forma individual y realizar progresivamente combinaciones de las mismas,
permitiendo el fortalecimiento de la coordinacién general.

Crear el compromiso de un mejor rendimiento deportivo en la practica del voleibol

como un deporte en competencia en nifios y nifias inmerso en esta actividad.



CAPITULO 2

MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1 FUNDAMENTOS TEORICOS

Entrenamiento: Nos vamos al latin y ahi es donde encontraremos el origen
etimoldgico de la palabra entrenamiento. Dicha palabra podemos establecer con mucha
claridad que est4 compuesta del prefijo “inde” que nos sefiala que algo o alguien es “de
ahi” la palabra del centro trahere” que es un sindnimo de “tirar/arrastra” y por ultimo el
sufijo “miento” que es un equivalente a “instrumento, resultado o medio”. Entonces
decimos que al hablar de entrenamiento nos referimos a una actividad que surge para
comprender al efecto de entrenar y se trata de un procedimiento; proceso; método
pensando para obtener conocimientos; desarrollar habilidades y capacidades segun
Pérez y Merino (2012).

Coordinacion: se deriva del término “coordinatio” de origen latin, el concepto de la
palabra coordinacion describe los resultados de coordinar algo. Este verbo, de la misma
forma, se hace uso para presentar la disposicién metddica de una cosa determinada o el
esfuerzo que se ha llevado a cabo para ejecutar una accion comun de forma efectiva.

En cambio, en la anatomia se reconocen diferentes tipos de coordinacion basado
al trabajo conjunto de diferentes 6rganos. Una de las clases de coordinacion es de
particularidad muscular, ya que se refiere a la capacidad de los muasculos para trabajar
de forma sincronizada. Cuando se requiere ejecutar un movimiento, el conjunto
muscular tiene que conseguir una cierta velocidad e intensidad para poder completar

dicha accion Pérez y Merino, (2008).

Voleibol: este deporte es considerado como un juego de pista entre dos equipos en el
que participan seis jugadores por bando, que se juega golpeando un balon al lado
contrario y que debe pasar por encima de una red. Cada vez que la pelota toca el piso o
se sale de una de las dos partes en las que se encuentra dividida la cancha es un
punto/anotacion o una oportunidad de saque para el otro equipo segun corresponda
Definista (2015).



Habilidades coordinativas: estas son capacidades sensomotrices consolidadas del
rendimiento de la personalidad; y estas se aplican de manera consciente durante la
direccion de los movimientos, son unidades de una ejecucion motriz con una finalidad
fijada. Por lo tanto, estas capacidades son las que dirigen y regulan los movimientos a

través del (SNC) sistema nervioso central Catafo, (2012).

Actividades ludicas: son un sinnimero de actividades que favorecen en el desarrollo
pleno de la autoconfianza, potencializa la autonomia, motiva en la préactica de algo, y a
la consolidaciéon de una personalidad adecuada, en nifios, adolescentes y personas de
las diferentes edades, convirtiéndose de este modo en una herramienta muy Util en la
educacion, en la recreacion y de igual manera en sesiones de entrenamiento; Catario,
(2012)

Capacidades fisicas: Las capacidades fisicas o cualidades fisicas son componentes
basicos e imprescindibles de la condicion fisica y por consiguiente son elementos
esenciales para una adecuada prestacion motriz y deportiva, por lo tanto, para mejorar
y lograr un mayor y mejor rendimiento fisico, el trabajo a efectuarse debe estar basado
en el entrenamiento de las diversas capacidades de forma individual y posteriormente

en combinacion de las mismas Cuevas, 2008.
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2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS.

El voleibol es un deporte que aparecié en 1895 y creado por William G. Morgan. Era en
aquel entonces Director de Educacion Fisica en el Ymca de Holihoke, en Massachusetts, y
con toda su creatividad y gusto por la Educacion Fisica, él, habia establecido, desarrollado
y dirigido, un sinnimero de programas de ejercicios y de entrenamiento o clases deportivas

masculinas para adultos

En su basto desarrollo de actividades fisicas Morgan se dio cuenta de que era preciso
desarrollar algun juego de entretenimiento y competicion a la vez, que permitiera variar su
programa, y al no disponer nada més que del baloncesto, el cual habia sido creado cuatro
afios antes (1891), echd mano de sus propios métodos, y con mucha imaginacion, puso sus

experiencias practicas para crear un juego nuevo, el voleibol.

Al haber sido por un experto en la Educacion fisica, el Profesor Morgan hizo del voleibol
un deporte colectivo que busca conseguir la participacién super activa de quienes lo
practiquen, en situaciones propias de este juego intentando perfeccionar la habilidad de
golpear un balén con gran precision y de la misma manera poniendo en practica los
aspectos técnicos del toque con los dedos, antebrazo, saque y obliga a tener un
considerable nocién del reglamento de esta actividad deportiva para una practica mas
agradable, completa y eficaz.

Como docentes de Educacion Fisica tenemos el deber de educar para la vida a través del
deporte. Y un deporte como el voleibol nos permitird a través de su contexto “balones,
redes y terreno de juego” hacer uso de diferentes estrategias de entrenamiento y
pedagogicas para lograr el aprendizaje significativo de las habilidades coordinativas en un
nifio. A través del voleibol, se puede desarrollar las multiples habilidades motrices basicas
(caminar, correr, saltar, lanzar, girar, golpear), otras complejas (combinacion de las
bésicas), la condicion del estado fisico (velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad) y la
potencializacion de habilidades de interaccion social ya que es necesaria la buena

comunicacion durante la practica del juego

11



Cuadro N°1.

AUTOR: Stalin Balante Martinez.
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A continuacion, se presenta una serie de habilidades de coordinacion principales dentro del

voleibol.
Habilidades principales de coordinacion en el voleibol.

Capacidades coordinativas presentes en el voleibol:

Coordinacion dinadmica general: Esta fase estd caracterizada por las diversas
posibilidades de realizacion de varias tareas combinadas, en especial aquellas
combinaciones basicas necesarias para el desplazamiento como dominio de su espacio méas
proximo y para su propia orientacion basica. Entre los 10 y 12 afios, esta orientacion se
encuentra en manifiesto durante el control de nociones de lateralidad, derecha-izquierda y
arriba-abajo, lo que involucra el dominio necesario y puntual del componente temporo-

espacial de la coordinacion.

Carrera: A esta edad el nifio alcanza un alto grado de coordinacion de piernas y brazos
durante la ejecucion de movimientos. Ademas de esto, se presencia una cierta elasticidad y
armonia en las acciones realizadas. En muchos nifios se puede observar, durante la fase de
impulsidn, la destreza de elevar la rodilla de la pierna que se encuentra adelantada, accién
que posteriormente se suele perder en la mayor parte de los casos.

Saltos: A los diez afios ya los saltos largos se realizan con mayor facilidad y sin la
necesidad de impulso previo, el salto en vertical y el salto largo con una carrera de impulso
con una batida en accion dentro de una zona demarcada, son més féciles e llevar a cabo, es
decir, que pueden saltar los nifios de forma mas efectiva tanto de manera vertical y

horizontalmente, hasta llegar a combinar el salto haciéndolo en diagonal.

Lanzamientos y recepciones: de 10 a 12 afios, los nifios deben desarrollar la habilidad de
lanzamiento con aplicacion del tronco, con un sitio intermedio o de coordinacion cruzada,
es necesario potenciarla capacidad de combinar la carrera con los lanzamientos. Es muy
dificil, pero no imposible lograr la accion de anteponer la pierna contraria al brazo de
lanzamiento, y mas alla, conseguir que este movimiento se lleve a cabo con armonia.

Giros: movimiento muy complejo que se debe practicar muy a menudo con los nifios de
diez a doce afos, puesto que es la edad donde las habilidades condicionantes deben de
empezar a desarrollarse y el giro en el voleibol implica no solo la coordinacion sino

también la velocidad de reaccién.
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CAPITULO 3

METODOLOGIA

Para poder realizar un estudio de una forma mas especifica, desarrollar de manera efectiva

y dando cumplimiento de los objetivos planteados en el presente trabajo de investigacion, a

continuacion, se describen de manera detallada y tomando en cuenta el enfoque

metodoldgico, las técnicas e instrumentos empleados.

Las técnicas utilizadas para esta investigacion documental, estan centradas principalmente

en funcion de todos aquellos procedimientos que permitieron conllevar el uso favorable y

claramente fundamentado de los recursos documentales que han estado disponibles en las

funciones de informacidn requerida.

La observacién: a través de materiales video grafico se desarroll6 de un modo
analitico. La observacion se realizd con videos en diferentes paginas de internet en
los que se puede tomar los datos necesarios para realizar un estudio basico y luego
en la multiple reproduccion un estudio de elementos en particular. El objetivo es
lograr reconocer, sin categorias en especifico, los acontecimientos, gestiones y
procesos deportivos realizados en diferentes contextos, basados en la coordinacion
y su influencia durante la préactica del voleibol. Durante este proceso, se tiene
presente todas 0 en su mayor parte las orientaciones transmitidas por los diferentes
entrenadores y/o docentes, permitiendo respaldar de tal manera el analisis de la

realidad que se ha observado observada.

Fichas bibliograficas y de Informacion Electrénica: estas herramientas de
indagacion intima colectiva que se presenta como una forma de investigacion
instructiva y formativa que ayuda a fomentar una apropiada logica, coherencia y
justicia dentro de la préactica social y educativa (mejorar la calidad de aprendizaje y
permite tomar informacién mejor calificada), permite resaltar la figura de un

profesional investigador, metodico, en permanente actualizacion de conocimientos,
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de pensamiento critico y analitico de su labor pedagdgica y en relacion con el
presente tema, su labor de entrenador y/o docente de la actividad fisica.
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CAPITULO 4

DESARROLLO DEL TEMA

Cualquier movimiento que realicemos, por muy minusculo que este llegue a ser, requiere

del uso de una coordinacién psiquica y motriz. Por ejemplo, si flexionamos un dedo, esta

ejecucion se da por una accién activa de los musculos flexores de los dedos y al mismo

tiempo por una accion pasiva de los musculos extensores (musculos agonistas y musculos

antagonistas correspondiente mente), es decir, siempre que nosotros realicemos una accion,

movimiento o maniobra se le opondra otra coordinada a su vez.

COORDINACION

CLASES DE COORDINACION

Coordinacion Dinamico-manual

Por la clase de dinamismo Por el modo de
que ponen en juego ejecucion
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Elaborado por: Stalin Balante M.
Cuadro N°2

Entonces, podemos darnos cuenta que la coordinacidn se encuentra presente todo el tiempo

en nuestra cotidianidad, que es necesario desarrollarla, perfeccionarla, porque de ella

depende que nuestras acciones motrices sean mas eficaces.
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En el caso de los nifios de 10 a 12 afios que participan en algun deporte es ain de mayor
importancia el perfeccionamiento de esta capacidad, debido a que la préctica deportiva
exige sin lugar a duda una gran cantidad de recursos motrices para realizar una aceptable
participacion en ellos, unos con mas exigencias motrices que otros y entre esos esta el
voleibol que es un deporte en el cual habilidades técnicas individuales, cooperativas y por
su puesto de coordinacion juegan un papel primordial para la consecucion de su objetivo;
Causgrove (2001)

En los nifios de 10 a 12 afios el trabajo de coordinacion dentro de los entrenamientos es
muy importante, debido a que su manejo de la percepcion espacial es cambiante, su
sistema nervioso central no siempre responde de la manera adecuada o pensada, y esto se
debe a que en estas edades los nifios viven una etapa de desarrollo fisico continuo que

altera sus capacidades psicomotrices o el desempefio de las mismas; Watkinson (2001)

Primero su percepcion del espacio y tiempo se ve entorpecida dentro del juego porque al
sufrir cambios fisicos, ya sea de altura o contextura, el nifio querrd ejecutar algin
movimiento dentro del juego, como por ejemplo un blogueo o salvar un punto antes que el
baldn toque el piso y este no lo conseguird o de seguro lo hara con suerte y dificultad,
puesto que estaba acostumbrado a utilizar cierta velocidad, fuerza y coordinar los
movimientos adecuados para conseguir su cometido, pero no consigue los mismos

resultados porque ahora debe manejar un cuerpo tal vez méas pesado o de mayor tamafio.

Segundo y de mayor importancia, su sistema nervioso central no responde de manera
adecuada o con efectividad. EI SNC es el encargado de ordenar los movimientos
corporales que queramos ejecutar y por lo tanto es quien regula la coordinacion de los
movimientos como tal. El nifio de 10 a 12 afios sufre cambios corporales y entre ellos la
estatura, este crecimiento hace que las ordenes que envia el sistema nervioso central en la
ejecucion de un movimiento tarden un poco méas de lo normal y dentro de un juego de
voleibol al querer ejecutar movimientos coordinados como por ejemplo al querer receptar
un baldn, puede ocurrir un intento fallido debido a la demora de coordinar el movimiento

de carrera, posicién de manos y la recepcién; Cavaliere (2001)

El voleibol es un deporte creado por un grande de la actividad fisica como lo es el Profesor
Morgan, y esto conllevo a que hiciera de este deporte una actividad super activa en cuanto
a habilidades motrices, es por ello que para realizar una participacion aceptable dentro de
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este juego es necesario el conocimiento de sus reglas bésicas de juego y por su puesto un
entrenamiento adecuado que permita el desarrollo de las técnicas de boleo, bloqueo, pase,

recepcion, saque, remate y sin lugar a duda un entrenamiento de la coordinacion.

La coordinacién como ya hemos visto anteriormente es esa capacidad que permitird que
todas estas técnicas individuales dentro del voleibol puedan ser utilizadas con mayor
eficiencia dentro del juego.

Al realizar una participacion aceptable, el nifio podra sentirse motivado, de tal manera que
esto ayudar a que el nifio sienta el deseo de continuar en la practica de este deporte y como
aspecto positivo en general ayudara al nifio a continuar sus sesiones de entrenamiento,
ganar habilidades para su desenvolvimiento cotidiano, mejorar su desarrollo social y evitar

el sedentarismo causado por el abandono de las actividades fisicas.

El desarrollo complejo de esta capacidad se da en sesiones de entrenamiento que deben ser
organizadas en el orden adecuado para el mejor desarrollo de los aspectos técnicos
individuales, coordinados y tacticos del juego.

A continuacién, se presenta un cuadro de un posible orden para el entrenamiento de la
coordinacion, tomando en cuenta las investigaciones realizadas y los esquemas presentados

por entrenadores y profesores antes citados como Watkinson, Causgrove, Cavaliere (2001)

ENTRENAMIENTO DE COORDINACION
DESTREZA VECES POR SEMANA
COORDINACION DINAMICA GENERAL 3-5VECES POR SEMANA
CARRERAS 2 — 3 VECES POR SEMNA
SALTOS 1 - 3 VECES POR SEMANA
LANZAMIENTOS Y RECEPCIONES 2 — 3 VECES POR SEMNA
GIROS 3 -5 VECES POR SEMANA
SITUACIONES REALES DE JUEGO 2 — 3 VECES POR SEMNA
(PARTIDOS DE ENTRENAMIENTO)
EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE |3-5VECESPOR SEMANA
REACCION

Elaborado por: Stalin Balante M.
Cuadro N°3
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CAPITULO 5

CONCLUSIONES

En conclusion, las edades entre los diez y doce afios engloba a las muy mencionadas
“edades de oro” durante el periodo de la infancia, pues en estos afos el nifio ya posee la
habilidad de reproducir de buena manera habilidades motrices basicas como correr, saltar,
lanzar, atrapar, con una gran curiosidad por lo desconocido que los caracteriza, gustosos
por las actividades fisicas, deportivas atraidos por aquellos deportes novedosos y de
participacion constante como el voleibol, y aunque esto se ve entorpecido por una
percepcion tiempo-espacio muy deslucida y un sistema nervioso en constante adaptacion,
no deja de ser una edad propicia en la que a través del entrenamiento su coordinacion

Ilegue a un gran nivel y se convierta en la base deportiva.

Un entrenamiento de coordinacion que empiece de manera general que ayude de a poco ir
alcanzado técnicas individuales propias del voleibol como pasar, receptar, sacar, rematar,
girar y bloquear, nos ayudard a conseguir un nivel de coordinacion y armonia en sus
movimientos de tal manera que sea un disfrute mayor por la practica del voleibol y de
manera mas espontanea conseguir nuevas habilidades que parten desde la coordinacion de
movimientos, tal como la velocidad de reaccion, creacion de nuevas jugadas en equipo,

etc.
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