JUEGOS Y EJERCICIOS DE MARCAJE Y DESMARQUE BASICO

cODIGO PBMDOO1 DESARROLLO:
. . Un jugador la queda con balén, hasta que no toque al otro
NOMBRE: PILLAR CON BALON con el balén en las manos no se salva, se puede hacer en

grupo y con dos jugadores que la quedan

OBJETIVO:

Mejorar los desplazamientos.

INDICACIONES: GRAFICO
- Utilizar engafios y fintas de desplazamiento para escaparse
- No acoralarse en una esquina

- Ahorar energia

¢

COD|GO PBMDO002 DESARROLLO:
. Uno de los jugadores actua y el otro hace de reflejo, imita

NOMBRE: EL ESPEJO todos los movimientos siempre manteniendo la misma
distancia.

OBJETIVO: slancia

Mejorar la percepcion espacio temporal respecto a los

demas

INDICACIONES: GRAFICO

- Utilizar engafios y fintas de desplazamiento

- Hacer que se esfuerce el compafiero

- Intentar reducir la distancia y ampliarla con cambios de ritmo
- Adivinar las intenciones del compafiero
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cODIGO PBMDO003
NOMBRE: EL FANTASMA
OBJETIVO:

Mejora el campo visual, la velocidad de reaccion, el
marcaje y el desmarque

INDICACIONES:

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad

- Reaccionar con decision

- Respetar las reglas, si me tocan la quedo

DESARROLLO:

Dos grupos, uno defiende los espacios entre conos y
otros intentan pasar por el muro defensivo, me salvo si
toco alguno con las dos manos.

GRAFICO

CODIGO PBMD004
NOMBRE: LLEGAR ANTES A LA PUERTA
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad de reaccién, el campo visual y
adivinar las intenciones de los atacantes.

DESARROLLO:

Dos equipos, uno en inferioridad, a la sefial intentar pasar
por la puerta que forman los conos antes que los
compafieros de enfrente.

INDICACIONES: GRAFICO
- Campo visual amplio +
- Utilizar los cambios de direccion a la vez que se observa a O <]
los defensores.
- Decision +
+ <]
O R
cODIGO PBMDO005 DESARROLLO:
. Tres jugadores cada uno con un nimero, cuando el
NOMBRE: 1.2y3 entrenador diga uno de los tres nimeros, éste saldra
OBJETIVO: corriendo para que no lo cojan los otros dos.

Mejorar la velocidad de reaccion, el marcaje y el
desmarque.

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido
- Utilizar cambios de ritmo y direccién

GRAFICO
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CcODIGO PBMDO006
NOMBRE: 1,2Y 3 CON BALON
OBJETIVO:

Mejorar la velocida de reaccion, el marcaje, el pasey la
recepcién en carrera.

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido
- Utilizar cambios de ritmo y direccion
- Estar atento para la recepcién

DESARROLLO:

Por trios con balén numerados del 1 al 3, cuando el
entrenador diga un nimero el jugador correspondiente se
escapara y los otros dos tendran que perseguirlo
pasadose el balén y tocarlo con el balén adaptado.

GRAFICO

cODIGO PBMDO007
NOMBRE: LOS MUROS
OBJETIVO:

Mejorar los desplazamientos sin balén.

INDICACIONES:

- Control visual

- Intercepar el desplazamiento de los demas
- Intentar colocarse delante de los oponentes
- Defender con las piernas

DESARROLLO:

Todos los jugadores se desplazan de un area a la otra, al
principio la quedan dos, uno en cada linea del campo de
voleibol, los demads tienen que pasar por el campo de
voleibol de area a area sin ser tocado.

GRAFICO

A

- Engafiar
S
0\7/ 7
cODIGO PBMD008 DESARROLLO:
. ) Por parejas de la mano, a cada pareja se le asigna un
NOMBRE: AYUDO AL LADRON ndmero, el primer nimero pilla al segundo, los demés
OBJETIVO: intentaran evitarlo colocandose en medio

Mejorarlos marcaje y desmarque.

INDICACIONES:

- Colaborar con los compafieros.

GRAFICO

oL

3y4!
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cODIGO PBMD009
NOMBRE: MITESORO
OBJETIVO:

Mejorar marcaje y desmarque.

INDICACIONES:

- Diferentes trayectorias y cambio de ritmo.

DESARROLLO:

Dos equipos uno defiende los balones que estan por el
suelo y los atacantes tienen que intentar cogerlos, si son
tocados en el desmarque deben dejar el bal6n en el suelo.

GRAFICO

o ®
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CcODIGO PBMDO10
NOMBRE: AL PILLAR CON CASA
OBJETIVO:

Mejorar el marcaje y el desmarque.

INDICACIONES:

- Velocidad
- Todos en movimiento
- La pueden quedar dos o tres

DESARROLLO:

Se juega al coger, pero se distribuyen algunos conos
como “casas". El jugador perseguido se puede lanzar y
agarrar el cono y no podra ser cogido. Colocar pocos

conos y mas de un cazador.

GRAFICO
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cODIGO PBMDO11
NOMBRE: LOS DIEZ PASES
OBJETIVO:

Mejora el campo visual, la velocidad de reaccion, el
marcaje y el desmarque, la recepciony el pase

INDICACIONES:

- Campo visual amplio

- Saber esperar mi oportunidad par a desmarcarme y pedir la

pelota.
- Pasar rapido y desmarcarse

- Colaborar con los compafieros en el desmarque (estorbar)

DESARROLLO:

Dos equipos, uno intenta recuperar el balén antes de que
el otro equipo de diez pases. Puedo variar las reglas,: sin

bote, un bote, si me tocan con balén la

GRAFICO

pierdo...
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CcODIGO PBMDO12 DESARROLLO:

Dentro de una zona tres defensores y tres atacantes,

NOMBRE: DIEZ PASES DENTRO FUERA fuera de la zona dos atacantes mas que sirven de apoyo,
. estos deberan pasar a los atacantes interiores cuando se

OBJETIVO: desmarquen.

Mejorar el desmarque y la recepcion.

INDICACIONES: GRAFICO

- Campo visual amplio -~

- Saber esperar mi oportunidad par a desmarcarme y pedir la e RN

pelota. e R

- Pasar rapido y desmarcarse ’/,—" ~Jd

- Colaborar con los compafieros en el desmarque (estorbar) ‘/ et b \\\O

cODIGO PBMDO13 DESARROLLO:
. P Dos equipos, uno defiende las puertas (dos conos) y los
NOMBRE: NO PASARAN atacantes tienen que intentar pasar por ellas, si son
tocados en el desmarque deben volver a intentarlo en otra
OBJETIVO: ouerta a
Mejorar marcaje y desmarque.
INDICACIONES: GRAFICO
- Campo visual amplio <+ +
- Saber esperar mi oportunidad par a desmarcarme y pedir la I> O
pelota.
- Pasar rapido y desmarcarse O
- Colaborar con los compafieros en el desmarque (estorbar) +

<4
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