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RESPETABLE JURADO: 

Tengo el honor de someter a la CODl!ideraeión de ustedes, el 
presente trabajo, fruto de un esfuerzo, para cumplir con un requisito 
que la Universidad impone. 

Espero de vuestra benevolencia dispenséis los errores que con 
seguridad en él se encuentren, propios de la inexperiencia de quien 
como yo, apenas se inicia en el vasto campo de la Educación Física, 
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MIS PUNTOS DE VISTA SOBRE EL VOLLEY BALL. 

El VOLLEY BALL considerándolo desde el punto de vista 
Fisio!6gico es uno de los ejercicios que proporciona mayores activi· 
dades. al organismo tales como: Actil'ar la circulación, controlar el 
sistem111 nervioso, aumentar 111 respiración, desarroll11r los mí1~culos y 
en general haciendo que todas sus partes trabajen normalmente a 
fin de proporcionarle al indil'iduo resistencia y salud más completa. 

Ayuda a que hara un control más efectim tanto mental como 
fí9ico. Dn mayor confianza para clcsnrollnr los problemas que In vi· 
da presenta. Aquél que en un juego se descontrola ya sea por falta 
de práctica o por nerviosidad, hará que haya menos probabilidades 
para el triunfo. 
··'· · ·Tomándolo desde el punto de vista Recreativo, es de un vn· 
lOl' incomparable, pues proporciona a todos y a cada uno de los que 
practican· una sana alegría, sin tomar en· cuenta edades ni sexo, ya 
que no· es un deporte brusco. Desde el punto de vista e·conómico,
lo podemos considerar de los más fal'orablcs, ya c¡ue no requiere ha· 
cer grandes gastos. 

El VOLI,EY BALL coopera cou la higiene, aconsejo el aseo 
¡ior medio del baño de regadera; es conveniente, el uso del jabón a 
fin de eliminar todas !ns substancias de deshecho que hayan queda· 
1lo :adheridas· al cuerpo. 

Al indh·idualismo se Je debe vigilar con mucho cuidado a la 
vez que evitarlo ele ser posible, pues aunque es cierto que por mo· 
mentos da hur.nos resultados en la mayoría de los casos falla, debi· 
clo al abuso que se hace de él. Por otra parte, hay individuos que 
aunque aparentemente atrcrellan las reglas generales para ejecutar 
bien una jugada, alcanzan en su propio estilo una ·eficiencia tnn 
grande que no queda más remedio 1¡ue respetárselas. Pero también 
no 11ay que olvidar que este deporte es de conjunto, y no individual. 

Los jugadores deben darse cuenta que la confianza en sí mis· 
mos, ayucln a darle mayor valor al equipo, y a no desmoralizarse nn· 
te situaciones comprometedoras. 

. El jugador que va a entrar en juego, debe tener limpia la ima· 
ginación cou objeto ele darse cuenta perfecta de lo que va a hacer 
.v así cooperar con sus compañeros a sacar su equipo avante, no de· 
be por ningún. concepto consiclcmsc inferior a ninguno de éllos, al 
contrario. tratará de crear eu él In idea de superarlos, pues de otro 
lllO!Jo esto será perjudicial para todo el equipo. 

,De fatales consecuencias scrím aquellas oportunidades qiw 
de~aprovechen los jugadores, ya sea por falta de confianza en sí mis· 
mo,· COll!O por falta de atención a lo que hacen. 
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··,,···En mi·vida'como ·jugadotclc VOLLt:Y'BALT11 '!1e "iiotiíd? que 
los que entrenan, hacen poco aprecio a dos factores primordinles: 
l'$icológico y Fisico, éstos para mí, son Jos de mayor importancia, 
porque de él!os depende la vida que se le va a clar n un equipo. 

AJ factor Psicológico tfobe ponérsele especial cuidado, con el 
fin de que el q~c Ya a entrenar haga un estudio de todos y cada 
uno ele Ios jugadores, con el objeto de darse cuenta del estado mo· 
ral que guardan, y así lloder aprorrcharlos en un momento dado. 

Es de aconsejarse al entrenador, c¡uc antes de comenzar'. el jue
go, dé a ios jugadores instrucciones a fin de alentarlos e inspirar; 
le~ confianza, pues se ha visto que muchos juegos se pierden por fal· 
ta de una compren~ión entre el entrenador y los jugadores, así como 
elJtr~ és.tosmismos, por lo que se recomienda que se observen cui· 
da,dosamente, los puntos siguientes: · 

' Mantener . una disciplina entre los jugadores. 
Procurar las relaciones amistosas entre éstos. 
Tener un espíritu ele buena l'Olnntad para éllos. 

. Hacerles crear un afecto hacia r.l equipo. 
Vigilar sn estado de salud. · 
.Ens~ñarles !ns reglas y hacer que éstas sean aprendidas de 

memoria. . 
De todos estos puntos, dependen las probabilidades que pue· 

cle.tcner,.un entrenador para poder salir avante en un juego o en 
un campeonato. 

El factor Físico es también de vital importancia. El entre
nador debe. ponerle especial cuidado con el objeto tle m quiénes 
Fon aquellos que se eucuentr:m mejor prcpurados físicamente, a fin 
ele .poder .. exigir de éllos un mayor rendimiento en un caso dado. 
1\ctualmcnte en nuestro medio el YOLLEY BA.LL está considera: 
do como uno M los deportes mí1s fúciles, pero esto no quiere decir 
que para jugarlo no haya ncr.esiclacl de aptitudes físicas tales co· 
mo agilidad, rapidez, coordinación en los movimientos, vista,· aplomo, 
etc., etc. 

·CONSEJO A LOS ENTRENADORES. 

F.,s 1nu1· útil que se tome en cncnta al formar un equipo de · 
VOLTJEY BALL a los jngaclorcs tic mayor estatura por ser esta una 
base que permite llevar u cubo determinadas jugadas, previa prepa-
ración por el resto de los jugadores. · · 

La ·estatura en el VOLLEY BALI, es necesaria aunque no in, 
dispensable¡ pues he visto equipos que sin tener jugadores de mnj·oc. 
res cstaturus, logran ganar supliendo ésta poi· su espíritu sombati· 
res estaturas, logran ganar supliendo ésta por sn espíritu combati
Yo, buena vohmtucl y especialmente a su rnaliciu que adquieren,· a. ba,. ' 
se de pr{1ctie:i. . · · · 1 ' 

' I • Uno de los principales j!Untos que debe tener en cuenta el 
entrenador, .es1 la división t¡ue se hace ele los jugadores cu dos gru· 
pos: Los que aplican y hacen uso en determinado momento·cle los·' 
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éon~imlenfos y' fncuitades adquiridas, "jugadores que piensa,n
1 

lo que 
hacen" y aquellos que ejecuten jugadas sin medir consecuencias. 

En la Liga pasad~ que se llevó a cabo con el fin de sacar el 
ei1uipo representativo del Distrito Federal, así como en el Campeo· 
nato Nacional, me dí cuenta de que varios jugadt>res ct>n facul\11; 
des pers-0nales y varios años de experiencia, no han podido · ocu
par el lugitr que les corre;ponde debido a la poca confi11t11Zá que tie-
nen en sí mismos. . . 

Me he dado cuenta. de que la mayoría de los entrenadores 
de los eqnipos de VOLLEY BALTi oll"idau de aplicar las l1oeiones máii 
fundamentales de la Técnica de la Enscirnnza del VOLiiNY BAiili. 
Esto se debe principalmente a que ellos mismos carecen de los co~ 
nacimientos necesarios para poder entrenar debidamente a un 'equi
po y se concretan a salir del ¡rnso enseñando 1111 VOiiI1EY BALL sin 
ningw1u progresión, haciendo que los jugadores no puedan desarro
llar todos sus aptitudes por falta· de un entrenamiento adecuado. 

Aconsejo c¡ue; antes tic entrar a la práctica ele cual1¡uiera 1le 
las partes del YOTiliEY B.HiL, el entrenaclor dé una expiie:i¿ión ele 
11uc es éste. y en qua consiste, a fin 11P. que se den cuenta perfecta, 
y así facilitar la enseñanza. 

A to1los. estos puntos el cntrenaclor les ele be ciar una atención' 
especial a fin ele corregirlos, así como ele· ser posible jioner el reme· 
di.o neccsarit> para evitar t!ificultndes de marores eorisceuencias. 

V O LE O. 

Consiste en golpear la pelota con una o dos manos, pero siem
pre procurando darle a ésta determinada clireecUm, altura y veloci· 
dad. Es de .reeomenclarse <¡ue el Yoleo se haga con las palmas de las· 
manos por ser más seguro y efectivo el golpe. , 

Al voleo prácticamente lo dividimos en clos formllll IBAJO Y 
ALTO. 

VOLEO BAJO.-Lo consicleramos cuanclo ios movimientos de 
brazos para recibir In pelota se hacen abajo de las caderas y arn· 
ciándose eon una flexión o semi- flexión de las piernas, según el ra· 
so lo requiera, las palmas de las manos deberÍln cstarú hacia arriba 
y los dedos meiiiques ligeramente separados. Para volear la pelóta 
los brazos se lle1·arán inst11ntá11earncnte atrÍls, 11delaute y al'l'ib11 
procurando cfar el golpe con las palmas de las manos, a fin de po· 
dr.r controlar In pelota dándole dirección, altura ¡· 1·clociclad, cosa 
esencial en YOLLEY BALL. 

Al yolco se le debe <lar bastante práctica, con objeto de lle
gar a dominarlo, 1mes es una ele las fase.~ rnÍ!s difíciles, así como 
principales que requieren cles!l'eza, agiliclatl, r11pide7., seguridad cte., 
etc. 

VOLEO ALTO.-It.1. ecjeución de éste es de mucha importan
cia para el rcsult:ulÓ final ele 1111 juego o eampcminto. 

Es muy útil tomar cu cuenta la altura a r¡uc' Yienc la pelota 
con relación al cue1110 para facilitar el voleo. 

-Ü~ 
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Hay dos formas de recibir la pelota par11, cl voleo, al!~·: ~
mero :-Cuando. Jos movimientos de Jos· brazos se hacen de' la cadera 
a Jos hombres, y Scgumlo.~uauclo se hacen arriba ele l.a cabeza: · 

Para la primera forma el volc<> se hará llcvnnido flexionados 
los brazos a los costaclos del cuerpo, los codos hacia atrás, las pal
mas de las manos abiertas procuranclo hacer el movimiento rápida
mente hacia adelante y miba con las dos manos a fin de clarle im
pulso. En el voleo los piernas clescmpeñan un papel importante. 
Para los acomodadores es i11dispN1sablc el voleo altc¡. Aconsejo que 
de llegar ·a dominar el voleo alto, se tome Ja, segunda forma, por 
ser ósta más efeefüa, así como la que más se facilita para volear In 
pelota. En caso necesario se podrá ayudar con una flexión o semi-
flexión ele piernas. · · 

Los ejercicios preparatorios para el voleo, se pueden hricer 
por parejas, de tres en tres, por filas, por hileras, en círculos, etc:, 
etc. · 

COLOCACION DE LOS JUGADORES EN LA CANCHA. 

Esto es algo muy importante que el entrenador elche l'igilar 
y atender cuiclacl~samentc a fin ele aprol'echar la clasificación que 
ha hecho de los jugadores en Clavadores y Colocadores, tomando en 
cuenta su estatura \' facultades de cada uno de éllos para el juego·:· 
Tios puestos de los ;ugadores son: Zaguero derecho, Zaguero centró, 
Zaguero izquierdo, Delantero izquierdo, Delantero centro y Delan
tero elcrecho. 

Es conveniente que en cada equipo lrn)'a tres clavadorcs con 
objeto de tener siempre uno junto a la rcel y aprOl'Ccharlo en el jue
go para hacer tantos. 
· Para colocar a los jugaclorcs cu la cancha, el cntrcnaclor: se 
fijará en dos puntos principales: lo. A c¡ué equipo le corresponde 
hacer el saque. 2o. Con cuantos claYaclorcs cuenta. 

Si el saque corresponde al cr¡nipo propio )' se cuenta con tres·. 
clavadorcs, se coloca al mejor clal'ador en la posición ele clclantcro 
izquierdo, en el elelantero centro se coloca al jugador que mejor pue
da acomodar, de delantero derecho se pone a otro claYaclor, en el . 
saque o de zaguero derecho, va un acomodador f¡uc tenga un saque 
seguro, de zaguero centro otro clavaclor y por último ele. zaguci·o 
izquierdo otro acomodador queclanclo los jugadores clistribuídos en 
lo que se llama triángulo. · .. , 

--------------. ;. ¡ . ,., :· ... , 
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Esto se hará siempre que se cuente con el saque, pero si no 
se tiene, se hace una rotación hacia atrás de modo que los clavado
res ocupen los puesto~ de los acomoda<lorcs y éstos los de los cla
vadores. 

Si el .equipo cuenta con dos cla\·aclorcs nada más y se tiene 
el saque, se coloca al mejor de éstos ele delantero izquierdo y al otro 
en el saque o sea el zaguero derecho. Si el saque no corresponde 
al equipo, se coloca al mejor clavador de zaguezo izquierdo y al otro 
M delantero derecho. Se aconseja no poner más de tres clavadores 
en un mismo juego por ser perjudicial para el equipo. · , : 

ROTACION.... l .. 
. d .q ·:' 

Se hace siempre en el sentido que se mueven las mancciilas 
de un reloj, o sea los delanteros hacia a la derecha l' los zagueros 
hacia la izqnir.rda. • 

Parn hacer una rotación, es necesario que el equipo contrario 
haya perdido su saque por cualquier causa. 

La rotnci6n se hace en la forma siguiente: El clclantcro· 'de
recho pasa al saque o de zaguero clerccho, éste pasa al puesto· de 
zaguero centro, éste pasa n ocupar el puesto ele zaguero izqufo1:,¡,,, a 
sn vez éste ocupa el puesto del delantero izquierdo, In posición dél 
delantero centro es ocupada por el delantero izquierdo y finalmente 
el delante1·0 centro ocupa la posición cinc tenía el delantero dcrccl10 

º~º~º 

,,:,:1: J 1 
º~º~º 

.. i 

. , , Si linrmás ele seis jugadores, la rotación se hará en forma de 
M, r.jém'plo: 1 • i" • ·, ' · '"·:i 

;, ' ;··,. ,, 

',¡I 

º~º~º ';. ! 
11<"·0~0 

·¡ 

.:•' 
::1, 
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EL SAQUE. 

Es la base principal para que un equipo logre hacer tantos eli 
un juego. 

· Para que sea legal, la pelota debe pasar por arriba de la red, 
rayendo al campo contrario teniendo cuidado de dirigirla a un pun
to en donde no pueda ser voleada fácilmente por loo contrarios. El 
1:0Ipe para el saque, debe ser medido y preciso con objeto de evitar 
que la pelota yaya a salir fuera del campo o de que pegue el! la 
red. Las formas para hacer el saque son tres: Por abajo, ele lado 
~,. por arriba. 

SAqUE POR ABAJO.-Se puede hacer en dos formas: Con 
In palma de la mano y con el puño cerrado. 

Es más seguro y efeetiYo el saque con la palma ele la mano 
por tener ma~·or snperficie para poder golpear la pelota, lo que no 
pasa con el puiio cerrado, que, ele no ciar el golpe centrado, la pelo
ta saldrá sin dirección. 

:Para lrnccr el saque por abajo, se lleva el pie izquierdo al 
frente, la pelota se coloca en la palma de la mano izquierdo, pro
curando tenerla al frente v a la altura del pecho, se semi. flexionan 
las piernas, el tronco va Ügcramente ni frente, el brazo derecho m 
atrás con la palma de la mano al frente. Al hacer la extensión de 
las piernas y el tronco, 111 pelota serÍI elcl'acla ligeramente, el brazo 
derecho se llevará rá¡iiclamente adelante y arriba, golpeando la 11e
lohl con la palma ele la mano. 

El saque con el pnüo cerrndo se hará exactamente igual que 
el anterior nacla más que pegando con los nudillos ele los cleclos y 
~roeurando gol11ca1· la pelota en el centro para darle dirección. 

Con el saque ele mano abicúa, ha;· la m1taja ele poder colo
.car la pelota en el lugar que se ilcsee, así como lle hacerlo sin nece
sidad de Yer cómo va a golpear a la pelota. 

SAQUE DE LADO.-Es tan inseguro que casi no se usa y de 
ser posible se recomienda no practicarlo, ya e¡uc requiere mayor tiem
po, así como miis atención, clcbitlo a la coordinación que clcben lle
var sus mol'imientos tanto ele piés como ele brazos, aclemÍls que ca
tece ele efeetiviclad. 

SAQUE POR ARRIBA.-Cuanelo se llega n dominar, es ele 
muehn valor, ya que se le puede imprimir cleterminnilo efecto, gol
peando la pelota abajo ele su centro. 

Este saque es igual al ele! 'l'ennis, nada mÍls e1ue éste se hace 
con raqueta., y on el VOLTiEY IlALTi, es con la mano, pero la eool'l]i. 

nación ele s1:s m0Yhuient-0s son iguales. 
El saque se hace ele la manera siguiente: El pie izq11i1!!'1l•1 rn 

ni frente, la pelota qne cl<seansa en la mano izquierda es leY:mtmla 
ligeramente hacia arriba, el brazo clerecl10 va hacia atrí1s arriba y 
adelante para golpear la ¡wlotn eon In mano abierta. 

Se recomicncln n los entrenadores, hacer qnc los ,iugnelores pl''l~· 
liquen el saque y In dirección que elche llcl'ar. · 

Para practicar el saque, lmriin que comiencen a unos tres me
tros de In re1l y que se vn)·nn retiramlo ele ésta, conforme lo vayan 
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dominando hasta llegar a la zona de saque, G'sea la tercera parte del 
campo fuera ele.Ja línea final. •· . · ·: ~ .. : : · . ,. : . 111 · 

Para hacer que Je den la dirección a la pelota, ltará que man
den ésta· a cierto punto del campo, el· cual estará dividido: cñ· cuatro 
partes, numrradas del uno al cuatro. · ,, " :, 

t ' ¡; ~ '. ( " 

EL PASE. 
'~ ' . 

Una yez que la pelota ha pasado poi·. encima de la l'Cd y es 
recibida por un jugador, éste podrí1 liaccr un. pase n alguno ele 
sus conipnñeros scgiín le convenga, pero siempre proéurando. darlo 
nito y bien dirigido a fin ele poder apro\'echarlo. , 
· · · Al dar un pa.~c, el jugador debe ele volcar la pelota con toda 

limpieza, es decir, IJUC SC oiga un solo golpe, que· !JO toc¡uc el CUCr· 
po del jugador, etc., etc. 

El VOLLlilY BALL exige que todos sus pases, al cla.rlos, VI\· 
y~n sin efecto ninguno, recluciémlosc a darles el movimiento. de .ro
tación nemario para seguir su nuel'o curso y no se elcsvíen. , . 

. Los pases altos, son aquellos c¡ue van elos o, tres metros arri-
ba .ele la cabeza del jugador impul~ados por medio de los brazos Q µn 
movimiento del cuerpo como resorte. . '.. : ' . 
. · El pase bajo hay r¡uc evitarlo y hacer que le vayan dnnclo .al· 
tura poco a poco, !tasia lograr convertirlo en alto, pues ele otro .,m,q
clo en lugar de ayudar, es ¡icrjmlicinl debido a su poca altura. 

, . MODO DE COLOCAR LA PELOTA AL CLAVADOR. 

1
' Esta parte le corresponde a los colocaclorcs y es muy impor-

tm1te ya que ele. éllos depende Ja actuación r¡uc puedan tener los cla-
1·adores. 

El color.aclor, para poder colocar In pelotn clcbi<lamcntc al cln
vndor, necesita primeramente e¡nc Je hagan un buen pase, a fin de 
.él poderlo hacer con éxito, ya que es un crro.r exigir del colocaelor 
que pases malos los ha¡¡a buenos, anni¡nc es cierto que de él se es
pera mucho. 
1 

Hay rlos cosas necesarias e indispensables que debe tener en 
cuenta todo colocauor. 
· la.-Tia altura e¡ne le va a ciar a la [Jelota (uno o dos mch"J3 
~obre la red). Esto cla O[Jortunidad a Jos clal'aclorcs par.1 clvrse rurn: 
ta ele las posiciones que ocupan los contrarios nutcs de l11we~· el su! 
to para clavar. 
. , 2a.-La distancia a que debe colocar la [JClota l'On relacli·n n 
la red. En esto caso siempre bay que colocar la pelota lo más cer
ca que se pueda para darle oportnnidacl al elavador a dar el golpe 
más vertical 'y corto sobre el campo contrario. 
· Otro punto importante que el colocaclor no •l~he descni~hr, 
es el de la distancia a que "ª a colocar la pelota con r.elacitÍn al ch
ndor, a fin de que éste tenga tiempo ele dar unos pasos para e.nger 
mayor impulso y poder golpear la pelota con mLÍs fuerza. 
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· 1 Parn los colocadorcs es indispensable el voleo a.Jto,' ashionio 
de preferencia sei· rúpidos, tener dominio sobre la pelota; vista¡:1)lc.; 
• 1 

NOTA: En el O~nipronato Nacional de VOLLEY BALL; vi a los 
colo~adores ele! equipo ;11ontcrrcy, colocar la pelota a unos . veinte 
cen!Imetros sobre Ja rccl, con muy buenos resultados. 

MODO DE OLA VAR. 

Esta jugada está Últimamente ligncla con la anterior, ele mo
do que si el eoloeador falla en su intento, hará que también falle el 
clavador y el resultado no se hará esperar. 
: , Para ser clarndor Jo primero que se necesita, es unn buena 

altura, sin esta condición, es tiempo perdido para aquéllos 1¡ue no 
midan por Jo menos 1.70 mi. · 

La claYada será siempre con una solu mano, puesto que se 
logra una altura mayor a la vez r¡ue se dá mayor fuerza al golpe, 
nsí como en un momento dado poder darle otra dirección a la pelo-
ta, cosa que no se podría hacer con las dos mnnos. '. · 
' El golpe para clavar la pelota, debe darse de arriba hacia aba
jo y rápido, procurando retirar Ja mano prontmnentc a fin de evitar 
dar la impresión de que la bola ha sido ''aearrcadn" o jalad11, así cQ
mo tocar la red o pasar la mano sobre ésta, invadiendo el campo con-
trario. · 

Para poder claYar Ja pelota, el jugador debe darse cuenta do 
Jng eonclieiones en que Je es colocada, con objeto ele aproYechar to
dos Sil~ cletallcs. Si es hien colocnila, (cerca 1le In red, buena altura, 
distancia con rclnción a él) tomará nn impulso 1lnmlo uno o dos pa
sos, hacienclo un resorte para saltar sobre una ele sus piernas, el bra· 
zo con r¡ue va a ciar el golpe lo llmrá arriba ,v listo para 1k~cargnr
lo sobre la pelota cnm11lo ésta rn¡-a 1lesccn1Iic111lo ,v arriba de la red. 
Es convenient~ que el claYa1lor lrn~a uso en el juego ele sus conoci
mientos que muchas veces clá buenos ramltados. 

Hay var~1s formas de pegarle n In pelota para clavnrla: con 
la mano abierta, el pufio cerrado, con el dorso tlc la mano, cte., cte. 

Es ele eonscjarse al entrenador, dé a Jos jugadores que van a 
ocupar los puestos ele cla1·mlores un entrenamiento, h:iciénclolos sal
tar diario varias Ycces hasta lograr que sobrepasen con el brazo In 
.altura de la red. 

MODO DE LEVANTAR. 

De las par!!'!! de YOJ1LEY BAJ,L, quizá est;i sea una de las 
más difíciles, así como a la que se le 1lá más pocn importancia. sien
do esto un error, ,va que en rsta encontramos, 11or decirlo así, la ¡Je, 
iensa que un equipo pueda tener pnrn contrarrestar el ata.que con-
trario. · · 

Los juga1lores deben darse cuenta de que en juego, se convier
ten automátiéamcnte en defensas cuando un jugador contrario ama-
!!ª la eanclia propia. · · · 
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''' ' Para poder Jeyantar una pelota clavada, los jugadores esta-
1;ánJistos 'a dar una reSponsiYa rápida y eficaz de SUS movimientos, 
tomando en cuenta la velocidad, altura y dirección ele la pelota. 
, Es lógico suponer que una pelota podrá ~r levantada ( voleoi
da) más fácilmente, euanclo ésta Yenga dirigida; más cerea del 
cuerpo y más altura traiga, pero si ésta viene baja (de las cade
ras a las rodillas) y fuera ele! alcance del jugador, éste necesita ha
eer·sus movimientos rÍlpiclamente, dando uno o dos pasos al frente, 
haciemlo una flexión de las piernas y llcvamlo los brazos abajo, atrás, 
aclelante y arribn, procurando dar el golpe con las manos abiertas. 
Si la' pelota viéne más baja (de las rodillas ni suelo) y fuera del 
alcance ele! ju~ador, éste nmsita para pode1· lcvantnrla, lanzarse rá
¡iidamenfo hacia adelante, llevnmlo ele ser posible las piernas y los 
piús junto1 y extendidos, el cncrpo en el aire tomará la posición rec
ta,· los brazos irán flexionados a los costados, para ele allí llevarlos 
rúpidamentc, adelante )' arriba para golpear la pelota. . 
, Esta forma de lmntar es muy vistosa ~· í1til, pero c1es¡¡ra-
eindnm~nte en nuestro medio no ha llegado n ser dominada debido 
a la poca· confianza que tienen lo~ jugadores en sí mismo, como al 
miedo ele recibir un golpe. . · 

La práctica para esta ju~ada. está basada principalmente en 
In 'eliminación que se debe hnecr del miedo, de otro mo1fo es inútil 
tratar de hacerla. · ' · · 
\ ~ : 

PRACTICA DE SALO~ 

Está deberá hacerse etrnnclo menos una vez por s~rna1:a uu
rantc el período de entrenamiento, y consistirá en lo siguirnloi: 

1.-Calentamicnto de los jugmlores. · 
2.-Salir por bolas. 

. 3.-Saqnes. · 
4.-Recogcr pelotas de la red. 
5.'-Colocaeiones. 
6.-Combinacioncs. 
7.-Rematcs, (Claratlas}. 
8.-J,cv:mtar remalcs, (Clavadas). 
9.-Particlo o juc¡:o. 
El calentamiento de los .iu~adom se puede hacer por medio 

de ejercicios calisténicos o haci~mfo que voleen Ja. pelota en círculos. 
m cntremulor ¡iasa al centro 1lcl círcnlo )' les irá pasando la pelota 
,va sea baja o alla, pero siPmprt• pror.ura.ncln que ésta no toque ~l 
suelo, Jos jugadores regresan la pelota al centrn alta y bien dirigi
da. Alternará a los iu::ailorrs pnra que va¡-an pmmmlo al centro. 

Formarlos en dos hileros, rl ·primero de los jugadores de una 
hilera lanza la pelota, para 1¡ue el primero de la otra hilera salga 
corriendo para darle el golpe hacia atrás, el entrenador debe de ir 
haciendo que el jugador aumente su YClocidad, colocándole la pelota 
más retirada. 

Se le dá ni jugador, por ejemplo, cloce saques, de Jos cuales 
ten~rá que hacer, cuatro por abajo (BOBO) cuatro fuertes y cuatro 
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con, efecto,. pero. procur.anclo que todos pasen la red, .así .como que · 
.caiga!\ al campo contrario, numerada. la c~ncb en cuatro parte;q• el 
entrenador indica al jugn'!lor 1¡11e esta hne1endo los saques, el numc: 
rQ 1lc In cancha donde debe caer la pelotn. . 
. , ! . , Para recoger pelotas de la red, se, coloc~n tres Jugadores al 
frente ele ésta el entrenador se coloca ntras de ellos Jlara. mandarles 
indistintamente la pelota a In red, el j1gador a 9uicn ya diri~id11, 
esperará que pegue en la red, para volcarla hac~a. n.tr.as, temen.do 
cuidado los demás de estar listos para hacer as1stcncrn, es clcc1r: 
cua11do, el primer jugador 1¡11c entra 11 recoger In pelota, no la pue
de mandar haein atrás, sino que la vuelve a mandar a la mi. t' en-¡_ 
trcnador, ha.rá que pasen todos los jugadores por esta jlllel'tft: ruh., 

A las. colocaciones los .in~rndorcs deben ponerles mue! clii-
1la1lo ii' fin de aJlrovcchar el momento oportuno de colocar la pelo
ta en los huecos que hay im el campo contrario, ya sc,i porque el 
jugador !!S malu o pol'l¡nc descuide su lugar para salir a hacer otra 
jugada. , . •e 1' 

Las combinaciones que se pueden lrnccr en un juego, depende 
de ,varios puntos: Si el saque corresponde a uno, In colocación que 
se les clá a los .iul(ndores, nínncro ele clavadores que lrny, lugar a 
µ9ndc yn dirigida la pelota, etc., cte. 

. : Ejemplo: Si hay saque y cla1·adorcs en las posiciones siguien
tes: zaguero centro. cMantcro izquierdo y clelantero clcrecho y si 
la pelota. es regresada (volca<fn) ele! campo contrario ni propio y va 
a uno de los zagueros, éste hará el pase al delantero centro. para que 
a su \'CZ lo haga al delantero izquierdo qnc srr{t el que M el tercer 
golpe. Esta combinación está lomada como tipo v de ella podemos 

. sacar muchas variantes, tomando en cuenta lo expuesto antes. 
El entrenador lrnrá 1¡1;e los ju:rnclorrs (Clmclorcs) adiestren 

su brazo izqufor1lo para 11nr el golpe tan fuerte como con el dcrccl10, 
a fin de que cuando so lrnllen en Ja posición ele delantero derecho, 
claven con Ja mano izr¡nicr1la. 

Para practicar los r1•11rntes (clavadas) se forman a los juga-
1lores en una 11ilcr11, la cm1cha sr. 111<1rc11 en cuadros numerados del 
uno al cuatro. 

La pelota scrí1 coloca1la por el entrenaclor hacicnclo que los 
ju¡¡adores vnyan cnh'a111lo :i rematar, 1lanrlo uno o 1los pasós para 
impulsarse y clar el ¡!nlpr, procura111lo maml:rr la pr.lola al cuadro 
11110 el .entrenador indiqnr. Tia eficiencia 1lel remate que se dcii~ 
exif!ir a los clavadorcs, es éxito, si de diez remates, siete por los me. 
nos son buenos.· 

, · · De fovuntar remates, ra hablo en un capítulo anterior. 
,,·¡, 

ENTRENA..TmENTO DE UN EQUIPO. 

·Está hasa1lo en lo expuesto en el capítulo anterior, tomarido 
en cuenta: El local donde se "ª a entrenar¡ campo para entreiliir, 
y equipo al que se va a entrenar. . . . · '.' ''" · ··, 
. •: Si el 'entrenamiento se va n hacer dos vecrs por semana, con 
una hora como máximo se hará lo siguiente; como ejempló:'· · "., · 1 
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ler. Día.-Calentamicnto de los jugadores. 
Saques. (Práctica a cancha no marcada). 
Juego . 
Baño. 

2o, Día.-Calentamiento. (En círculo, pelotas bajas y nlt111i. 
Saques. (A cancha marcada a cuadros). 
Dar tres golpes. 
Baño. 

3er. Día.-Calentamiento. 
Red baja para entrar a rematar en hilera. 
Juego. 
Baño. 

4o. Día.-Calentamiento. 
Marcar cancha a cuadros y mandar al tercer golpe la pe
lota al cuadro que el entrenador indique. 
Juego. 
Bafio. 

5o. Día.-Calentamiento. 
Recoger pelotas de la red. 
El tercer golpe lo remata el jugador que indique el en
trenador. 
Juego. 
Baño. 

J .. :;·,qf:M 

,;;, ·' J~ • 
Y así sucesivamente hasta llegar a los últimos toq~cs que cot·· 

sistcn en los siguientes: 

Juego de práctica entre los mismos jugadores (para hacer ;•o· 
rrecciones). 

Juego de práctica con equipos de 3a. fuerza, en canch11 propia. 
Juegos de práctica con equipos de 2a. fuerza, can~ha propfo. 
Juegos de práctica con equipos de la. fuerza, cancha propia. 
Juego~ de práctica con equipos de la. fuerza, cancha extraña. 
A fin de estar listos para tomar parle en cualquier Liga o 

Campeonato. 
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