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ESTANDAR DE CONTENIDO N° 3.

- Controlar diversas formas de expresion corporal, tanto en las relaciones
interpersonales, como en situaciones fisico-culturales.

- Integrar Las fases de exploracion, de comprension y de apreciacion critica en la
conformacién de un montaje coreografico gimnastico.

- Demostrar destreza en la ejecucion de movimientos.

OBJETIVOS GRADO NOVENO TERCER PERIODO

- Reconocer los aspectos generales de la actividad fisica.

- Reconocer la historia y el estado actual del voleibol colombiano.

- Ejecutar y dominar los fundamentos de recepcién y el pase en voleibol.
- Mejorar las pruebas del test fisico personal

- Participar y disfrutar de la propuesta deportiva de la clase.

- Realizar ejercicios de flexibilidad

- Aplicar las normas para la realizacion de ejercicios.

- Lesiones deportivas

- Ejercicio de mantenimiento fisico

- Interpretar los beneficios del ejercicio.

UNIDAD N° 3 - EL VOLEIBOL
OBJETIVOS:

- Conocer la historia del VVoleibol.

- Fundamentacion Técnica defensiva del Voleibol
- Técnica ofensiva en el VVoleibol

- Téctica basica del Voleibol

- Los Beneficios del ejercicio.
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* INDICADORES DE DESEMPERO TERCER PERIODO:

- Reconoce la historia y el estado actual del voleibol.

- Ejecuta y domina los fundamentos de recepcion y Aplicacion el pase en voleibol.

- Mejora las pruebas del test fisico personal

- Mejoramiento del desarrollo muscular

- Reconocimiento de la hidratacion como factor fundamental para el rendimiento
fisico.

- Desarrolla sus capacidades fisicas.

- Participa de la propuesta deportiva en la clase y la disfruta.

CONTENIDOS DE LA UNIDAD N°3

DIAGNOSTICO DE CONOCIMIENTOS PREVIOS

* Preguntas y respuestas en forma oral a nivel grupal o conocimientos que tienen los
estudiantes a cerca del Voleibol y sus fundamentos béasicos.

* Se toma como base las condiciones predominantes en el entorno de los estudiantes para
enfocar el concepto y la practica del Voleibol.

EVALUACION: Al finalizar el periodo el estudiante debera:

- Realizar fundamentos técnicos y téacticos del voleibol, de acuerdo a los criterios
técnicos establecidos y demostrando precision mediante la ejecucion.

- Ejecutar ejercicios del dominio del balon como: golpes de dedos y golpe de
antebrazo.

- El saque adecuado con la mano dominante.

- Reconocer la importancia del calentamiento y el desarrollo de sus capacidades
fisicas.

- Comprensidn del concepto y caracteristicas de las lesiones deportivas

- Asumir una actitud positiva frente a sus deberes como estudiante Yermista en

coherencia con los criterios de autoevaluacion.

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre
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DESARROLLO DE LOS CONTENIDOS DEL
PERIODO TRES
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TEMA: VOLEIBOL

£QUE ES EL VOLEIBOL? = jJuega, aprende y trabaja en equipo! < BEREEN03
El voleibol es un deporte : O Mejora la condicién fisica
de equipo en el que dos y la coordinacién.

conjuntos de seis jugadores

1 | o o
intentan pasar el balén por i X 0 Fimenta el' tra?:jo en equipo
encima de la red y que toque [ y la comunicacion.
el suelojenel campoirival I { o Desarrolla la concentracion
para anotar puntos. ! # y la toma de decisiones.

Promueve el respeto, la
disciplina y la perseverancia.

HABILIDADES BASICAS

SAQUE
Inicia el juego enviando
el balén al campo rival.

RECEPCION
Recibe el balén con

control y precision.

PASE
Coloca el balén para que

un compaiiero ataque.

ATAQUE
Golpea el balén para

anotar punto.

BLOQUEO
Impide que el ataque

rival pase la red.

VALORES QUE FOMENTA

Trabajo en equipo

Respeto

Responsabilidad

Comparierismo
Cada equipo tiene 6 jugadores en la cancha.

El objetivo es hacer que el balén toque el suelo Esfuerzo'y;superacion

del campo rival.
Cada equipo puede dar hasta 3 toques para pasar
el balén al otro lado. (

jMas que un deporte,
una oportunidad para crecer
juntos dentro y fuera de la cancha!

Se anota punto cuando el equipo rival comete
falta o el bal6n toca el suelo.

Q @ @ Q@

El juego se gana al mejor de 3 0 5 sets.

ACTIVIDAD: Escribe en el cuaderno la ficha anterior.

HISTORIA DEL VOLEIBOL

Ver video historia del voleibol: https://youtu.be/Rar0t2vhCO0l

El voleibol fue creado en 1895, por William G. Morgan. Era entonces director de Educacion
Fisica en el Ymca de Holihoke, en el estado de Massachusetts, y habia establecido,
desarrollado y dirigido, un vasto programa de ejercicios y de clases deportivas masculinas
para adultos. Se dio cuenta de que precisaba de algun juego de entretenimiento y competicion
a la vez para variar su programa, y no disponiendo mas que del baloncesto, creado cuatro
afios antes (1891), eché mano de sus propios métodos y experiencias practicas para crear un
nUevo juego.

Morgan describe asi sus primeras investigaciones:

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre


https://youtu.be/Rar0t2vhC0I

Reconocimiento

Resolucién 16322 del 27 de noviembre de 2002  Nit 811018723-8 T i
2017 2018

“El tenis se presentd en primer lugar ante mi, pero precisaba raquetas, pelotas, una red y
demas equipo. De esta manera, fue descartado. Sin embargo, la idea de una red parecia
buena. La elevamos alrededor de 6 pies y 6 pulgadas del suelo, es decir, justo por encima de
la cabeza de un hombre medio. Debiamos tener un balén y entre aquellos que habiamos
probado, teniamos la vejiga (camara) del balon de baloncesto. Pero se revel6 demasiado
ligero y demasiado lento; entonces probamos con el balén de baloncesto,

mismo, pero era demasiado grande y demasiado pesado. De esta manera nos vimos

obligados a hacer construir un balon de cuero con la camara de caucho que pesara entre 9
u 12 onzas “.

I"I INSTITUCION EDUCATIVA YERMO Y PARRES —

Las reglas iniciales y los conceptos de base fueron establecidos: la MINTONETTE; primer
nombre con el que se le habia bautizado, habia nacido.

El profesor HALSTEAD llama la atencion sobre la “batida” o la fase activa del
lanzamiento,y propone el nombre de “Véleibol”

Gracias al Ymca el juego del voleibol fue introducido en Canada y en muchos paises: Elwood
S. BROWM en las Filipinas; J. Oward CROCKER en China; Frank H. BROWN en Japon, el
doctor

J.H. GRAY en Birmania, en Chinay en la India, asi como por otros precursores en México, en
América del Sur, en Europa, en Africa y en Asia.

Los primeros campeonatos nacionales de voleibol tuvieron lugar en los Estados Unidos en
1922, y es en 1928 cuando se crea el USVA: la United States Volleyball Association.

En 1938 se establecieron unos contactos internacionales entre Polonia y Francia.
Desgraciadamente, la Segunda Guerra Mundial interrumpid las entrevistas. Solamente a
finales de 1945 fue posible establecer nuevas relaciones. Por su parte, el doctor Harold T.
Friermood, entonces miembro del Ymca y muy pronto secretario de la Usvba, intentd
establecer otra vez las relaciones internacionales e hizo difundir algunas obras sobre el
voleibol.

En 1946, con ocasion de un partido internacional entre Checoslovaquia y Francia en Praga,
bajo el impulso de la Federacion Francesa de Voleibol, se organizé una reunién en una
cerveceria. Fueron invitados el presidente de la Federacion Polaca, M. WIOKYLLO Y MM.
LIBAUD, BABIN Y AUJARD por parte de Francia;, HAVER, STOLZ, SPIRIT,
CABALKA,

SZERENETA, KROTSKY y PULKRAB por parte de Checoslovaquia.

Se decidio organizar un Congreso Constitutivo en Paris para 1947. El Sr. LIBAUD y la
Federacion Francesa fueron encargados de poner en pie esta organizacién y de ayudar a la
formacion de las Federaciones Nacionales de BELGICA, PAISES BAJOS, LUXEMBURGO
y SUIZA.

Las 13 Federaciones presentes en este Congreso establecieron los estatutos y reglamentosde
las Federacion Internacional de Voleibol, y pusieron en concordancia las reglas de juego
americanas y europeas. Mientras tanto, en JAPON y en la mayor parte de los paises asiaticos,
el juego era practicado por nueve jugadores (Nine men system) sobre un terrero de 11 x 21
metros.

Sin embargo, en el Congreso de FLORENCIA en 1955, la Federacidon Japonesa decidi
introducir poco a poco las reglas internacionales en su pais y en toda Asia.

Se eligid un despacho del que la presidencia fue confiada al Sr. LIBAUD, y la Secretaria al
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| Sr. LENOIR, fijandose la sede en Paris.

El primer Campeonato de Europa tuvo lugar en Roma en 1948, y el primer Campeonato del

Mundo en Praga en 1949.

Paralelamente a la puesta en funcionamiento de esta Organizacion, se realizaron numerosas
demandas para la inscripcion del Voleibol en los JUEGOS OLIMPICOS.

Gracias a la Federacion Bulgara, la direccion de la Federacion Internacional de Voleibol tuvo
ocasion de presentar un torneo en Sofia (1957), durante la sesion del Comité Olimpico
Internacional. Un gran nimero de miembros de las més altas instancias deportivas asistio ala
final, que fue una magnifica demostracion.

El Voleibol fue reconocido deporte olimpico siete afios mas tarde, cuando fue inscrito enel
programa de los Juegos Olimpicos de Tokio, en un principio con la participacion de 16
equipos masculinos y, finalmente, con la ayuda de los miembros japoneses de la Federacion
Internacional de Voleibol, con 10 equipos masculinos y 6 femeninos. El nimero de seis
equipos femeninos pasé a ocho para los Juegos Olimpicos de México.

Més tarde, gracias a la gran comprensién del Sr. Avery Brundage, Presidente, y a los
miembros del Comité Olimpico Internacional, asi como del Comité de Organizacion de los
JJ.00. de Munich, el voleibol pudo estar representado por 12 equipos masculinos y 8
femeninos, cifras que debieron ser mantenidas en razon de la gran notoriedad de este deporte:
115 Federaciones Nacionales afiliadas, mas 45 millones de practicantes en el mundo, y la
facilidad dada por estos nimeros para la organizacion de dos torneos olimpicosde 1972.
Nuestro deseo era obtener una formula mas equitativa con 20 equipos, mas en consonancia
con nuestras necesidades de divisiones intercontinentales.

Con motivo de su tercera participacion en los JJOO. la Federacién Internacional ha
alcanzado su plena madurez, administrativa y deportiva.

Este resultado fue obtenido por el trabajo de cada uno, cualquiera que sea su rama de
actividad, pero sobre todo por el espiritu de colaboracion de solidaridad y de amistad que
fue siempre la base de las relaciones entre dirigentes, técnicos y jugadores.
(http://www.fevochi.cl, 2018)

TALLER

1. ¢ En qué afio fue inventado el voleibol y por quién?

2. En tus palabras describe las primeras investigaciones de Morgan:
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3. ¢Como era llamado antiguamente el voleibol?

4. Realiza una linea de tiempo desde el inicio hasta la actualidad.

[ I =T - I ]
A
'

= NON

5. Dibuja la cancha de voleibol con sus medidas:

FUNDAMENTACION TECNICA DEL VOLEIBOL

Ver video: Técnicas basicas del voleibol: https://youtu.be/Tux3eEPislo

En el voleibol existen tres posiciones basicas: alta, media y baja, éstas se diferencian entre si
por el grado de flexion de las rodillas.

Posicion basica baja: Las piernas estan mas separadas y flexionadas. Se utiliza para el apoyo
al remate o cobertura del bloqueo.

Posicion basica alta: Las rodillas estan més extendidas y el tronco mas recto. Esta se utiliza
cuando un compafiero esté sacando o cuando se realiza un blogqueo.

Posicion basica media: Es la més utilizada, se realiza cada vez que el equipo contrario se
dispone a sacar o a pasar el baldn. Las rodillas deben estar un poco flexionadas y el tronco
inclinado hacia adelante, para poder recibir bien el balon.

GOLPE DE DEDOS:

VER EL VIDEQO: https://www.youtube.com/watch?v=0OUYolAHV-Zc

Es la accion que se realiza partiendo de una posicion inicial y esta consiste en tocar el balon
con las yemas de los dedos. El contacto se realiza de manera simultanea con ambas manos,
recibiendo el balon con las yemas de los dedos, a una altura situada entre la frentey los ojos,
amortiguandose la caida del balon mediante una flexion simultanea de codos y mufiecas

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre
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| ayudada ligeramente por tobillos, rodillas y cadera.
Se trata de una accion técnica que permite una mayor precision y direccién de la pelota, al
tratarse de un toque en el que las articulaciones de la mufieca y dedos permiten una buena

amortiguacion y cambios en la direccion de vuelo del bal6n.
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GOLPE DE ANTEBRAZQOS
VER VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=ufO1DqgoJSv4

Es la accidn de golpear el balon que viene a una altura inferior de la cintura con el antebrazo.
Antes de realizar la accidn técnica en si es muy importante que los jugadores se sitlen en una
posicién correcta previa al golpeo como bien indicAbamos en nuestro post sobre los
desplazamientos en defensa. El jugador tiene que aprender a visualizar el vuelo del balén y
prever la caida del mismo, desplazarse al lugar correcto y ajustar su posicion antes del
contacto.

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre
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TALLER
Dibuja las tres posiciones basicas del voleibol: https://youtu.be/Tux3eEPislo

FUNDAMENTACION TEORICA: LAS LESIONES DEPORTIVAS
REALIZA LA SIGUIENTE LECTURA:

“Las lesiones deportivas” son lesiones que ocurren durante la practica de un deporte o
durante el ejercicio fisico. Algunas ocurren accidentalmente. Otras pueden ser el resultadode
malas practicas de entrenamiento o del uso inadecuado del equipo de entrenamiento. Algunas
personas se lastiman cuando no estan en buena condicion fisica. En ciertos casos, las lesiones
se deben a lafalta o escasez de ejercicios de calentamiento o estiramiento antesde jugar o hacer
ejercicio.

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre
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Las lesiones deportivas mas comunes son:
e Esguinces o torceduras de ligamentos y desgarros de musculos y tendones

e Lesiones en larodilla

e Hinchaz6n muscular

e Lesiones en el tendon de Aquiles

e Dolor alo largo del hueso de la canilla (tibia)
e Fracturas.

e Dislocaciones.

Existen dos tipos de lesiones deportivas: agudas y cronicas. Las lesiones agudas ocurren
repentinamente mientras se estd jugando o haciendo ejercicio. Las lesiones agudas mas
frecuentes incluyen esguinces de tobillo, distensiones en la espalda y fracturas en las manos.

Los sintomas de una lesion aguda incluyen:

e Undolor grave repentino, hinchazon, no poder apoyarse en una pierna, rodilla,
tobillo o pie, un brazo, codo, mufieca, mano o dedo que estd muy adolorido,
dificultades en el movimiento normal de una articulacion, extrema debilidad
en unapierna o un brazo, un hueso o una articulacion que estan visiblemente
fuera de su sitio.

Las lesiones cronicas ocurren despues de practicar un deporte o hacer ejercicio por un largo
tiempo.

Los sintomas de una lesion cronica incluyen:
» Dolor mientras esta jugando, dolor mientras estd haciendo ejercicio, dolor
leve incluso en reposo, hinchazon.

Lo mas importante cuando te lesiones es: nunca trates de “aguantar” el dolor de una lesion
deportiva. Deje de jugar o hacer ejercicio cuando sienta dolor. El continuar s6lo puede
empeorar la lesion.

Algunas lesiones deben ser inmediatamente examinadas por el médico.
Llame a un médico cuando:

e Lalesion causa dolor severo, hinchazon o adormecimiento.

e Usted no puede sostener ningun peso en el area lesionada.

e Unalesion previa le duele.

e Unalesidn previa se hincha.

e Laarticulacion no se nota normal o se nota inestable.

Si usted no tiene ninguno de estos sintomas, puede tratar la lesion en su casa sin peligro.Si
el dolor u otros sintomas empeoran, debe llamar a un médico.

Use el método HICER (Hielo, Compresién, Elevacion y Reposo) para aliviar el dolor, reducir
la hinchazon y acelerar la recuperacion. Siga estos cuatro pasos tan pronto ocurra la lesiony
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Hielo. Ponga una compresa de hielo en el area lesionada por 20 minutos, de cuatroa
ocho veces al dia. Para esto, puede usar una compresa fria 0 una bolsa de hielo.
También, puede usar una bolsa pléstica llena de hielo molido y envuelta en una toalla.
Quitese el hielo después de 20 minutos para evitar una quemadura de frio.
Compresion. Distribuya igual presion (compresion) sobre el area lesionada para
ayudar a reducir la hinchazon. Puede usar un vendaje elastico, una bota especial, un
yeso o un entablillado. Preguntele a su médico cuél de éstos es mejor para su lesion.
Elevacion. Para ayudar a reducir la hinchazon, ponga el area lesionada sobre una
almohada, y asegurese de que quede a un nivel mas alto que su corazén.

Reposo. Reduzca sus actividades regulares. Si se ha lesionado el pie, el tobillo o la
rodilla, no se apoye en esa pierna. Ayudese con una muleta. Si el pie o tobillo derecho
esta lesionado, use la muleta en el lado izquierdo. Si el pie o tobillo izquierdo es el
que esta lesionado, entonces use la muleta en el lado derecho.

Los siguientes consejos pueden ayudarle a evitar las lesiones deportivas:

Cuando se agache, no doble las rodillas mas alla del punto medio

No tuerza las rodillas al estirarse. Mantenga los pies planos en la superficie lo mas
que pueda

Cuando brinque, doble las rodillas al aterrizar

Los ejercicios de calentamiento son imprescindibles antes de practicar cualquier
deporte

Haga ejercicios de estiramiento antes de practicar deportes o hacer ejercicio

Use calzado de talla apropiada, que provea estabilidad y que absorba el impacto
Corra en superficies planas.

No sea un “guerrero de fin de semana”. No trate de hacer en uno o dos dias la
actividad fisica que corresponde a una semana

Conozca los limites de su cuerpo.

Aumente el nivel de ejercicio gradualmente.

Esfuércese por hacer ejercicios para todo el cuerpo, incluyendo ejercicios
cardiovasculares, de fortalecimiento y de flexibilidad.

RESPONDE EN EL CUADERNO:

¢ Qué son las lesiones deportivas y por qué ocurren?
¢Cual es la diferencia entre lesiones agudas y lesiones cronicas?
¢ Cudles son los sintomas de una lesion aguda?

Maguster: Gloria Elizabeth Ruiz Aguirre



SERMEJOR

Resolucién 16322 del 27 de noviembre de 2002  Nit 811018723-8 ey
2017 2018

IEI INSTITUCION EDUCATIVA YERMO Y PARRES i

¢ Cuales son los sintomas de una lesion cronica?

4

5. Realiza un dibujo de una lesion cronica.
6. Realiza un dibujo de una lesion aguda.
7

¢ Qué debo hacer si me lesiono? ¢;Cuando debo ir al médico?
8. ¢Qué es el método HICER Y explica cada uno de sus pasos?

9. ¢Como se pueden prevenir las lesiones deportivas, da por lo menos ocho
ejemplos?

10. Realiza un mapa conceptual acerca de como prevenir las lesiones deportivas.
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