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Tematicas Pre-deportivos de Voleibol
mediadoras

Socio afectiva:

Reconoce la importancia de tener una buena integracion con su par en
Metas juegos pre deportivos.

Metas de aprendizaje:

Realiza secuencias de ejercicios de forma técnica del voleibol

CRITERIOS DE EVALUACION:

¢QUE SE VA A
EVALUAR?

ZCOMO SE VA A EVALUAR?

ZCUANDO SE VA A

EVALUAR?

anaerobica en

secuenciales.

Identifica la resistencia

actividades fisicas

CAPACIDADES FISICAS

Resistencia aerdbica

23 al 3 septiembre
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SEMANA 1 (23 al 27 de agosto)

ACTIVIDAD INICIAL: Rutinas de pensamiento

¢Qué funcion tiene los reglamentos en los deportes?

CONTEXTUALIZACION:

Reglas basicas del voleibol

El voleibol es un deporte muy conocido y practicado en todo el mundo. En lineas
generales, en lo que se basa es en dos equipos de seis jugadores cada uno, que deben
pasarse una pelota por encima de la red tratando que llegue al suelo del campo contrario
mientras, al mismo tiempo, el equipo adversario intenta que no lo consiga. La pelota debe
ser tocada con golpes limpios, pero en ningln caso puede ser retenida, sujetada, parada
0 acompafada. Se permite tocarla con cualquier parte del cuerpo, incluidos los pies.
Historia del voleibol

El origen del voleibol se remonta al afio 1895 de la mano de William George Morgan.
Cred este deporte como una alternativa mas tranquila y relajada al baloncesto, y en un
principio lo bautizd6 como «mantenerte».

Sin embargo, durante una demostracion comprobaron que la verdadera esencia del juego
era el voleo del balon sobre la red, de forma que pas6 a denominarse «voley ball».
Finalmente, en el afo 1952 la Asociacion Norteamericana de Voleibol unificé ambas
palabras y pasé a llamarse oficialmente «voleibol».

Era un juego por equipos que tenia ciertas similitudes al tenis o al balonmano, y fue él
quien desarrolld las primeras reglas, como por ejemplo las dimensiones del campo de
juego: 7,62 metros x 15,24 metros y una red de 1,98 metros de altura.

Ahora bien, a finales del siglo XIX el voleibol se jugaba con un baléon muy pesado, en
una cancha mas pequefa y con una red mas baja. Ademas, el nimero de jugadores era
superior al actual.

El primer pais extranjero que adopté el juego fue Canada. Lo hizo en el afio 1900, y, a
continuacion, le siguieron Japon en 1908 y Filipinas en 1910. En los Juego Olimpicos
de Paris (1924) se jugo por primera vez como deporte de demostracién, aunque no
paso a formar parte de las especialidades olimpicas hasta las Olimpiadas de Tokio (1964).


https://okdiario.com/deportes/esto-padel-deporte-moda-genial-jugada-que-esta-boca-todo-mundo-video-7571442
https://okdiario.com/deportes/espana-mete-semifinales-del-mundial-balonmano-apear-noruega-6755414
https://okdiario.com/economia/sacyr-puja-construccion-hospital-canada-mas-670-millones-7573531

¢Cudles son las reglas del voleibol?

Jugadores

Los equipos deben estar formados por hasta 12 jugadores como maximo, de manera
que haya seis participantes en el campo de juego y seis suplentes. ¢éComo se consigue
un punto? Cuando el balén pasa por encima de la red y el equipo contrario comete una
falta o no controla bien el baldn. Durante el juego el baldn tiene que ser golpeado de
forma continuada, asi que ningun jugador puede retenerlo.

Los jugadores de cada equipo deben evitar que el balon llegue al suelo dentro de
su campo. De hacerlo, el equipo contrario recibe un punto. ¢Qué ocurre si el baldn acaba
fuera del campo de juego, es decir, cuando toca el techo, la red, al publico, a los arbitros
0 a los postes? Se considera una falta al equipo que haya tocado el balén por ultima vez,
y se le anota un punto al equipo contrario.

Balon

En lo que respecta al baldn de voleibol, debe ser esférico, con una cdmara de goma o
caucho rellena de aire. El exterior debe ser de cuero sintético o flexible, acolchado y sin
costuras. Las normas establecen que puede combinar hasta tres colores distintos. La
circunferencia debe tener entre 65 y 67 centimetros de diametro y su peso debe
oscilar entre los 260 y los 280 gramos.

Toques

También es punto para el equipo contrario si un equipo da tres toques seguidos sin
pasar el balon por encima de la red al campo contrario, o si un jugador toca el balén
dos veces seguidas.

Rotacién

Una de las reglas basicas del voleibol tiene que ver con la rotacion. Los jugadores tienen
que ir rotando en el sentido de las agujas del reloj. De lo hacerlo, se considera falta de
rotacién y se pierde la jugada.

Sets

Cada partido se compone de tres, cuatro o cinco sets. Cada equipo gana un set cuando
alcanza como minimo 25 puntos con una ventaja de dos. Un equipo gana cuando obtiene
la victoria gana tres sets.

Puntuacion en voleibol

Todas las jugadas finalizan en punto para un equipo u otro, con independencia de que
tenga la posesion o no del saque. Estas son las cosas que hacen sumar puntos:

= Cuando el baldn toca el suelo del campo contrario.



= Cuando el baldn toca el suelo fuera de campo y el ultimo jugador que lo ha tocado
ha sido del equipo contrario.

= Cuando un jugador contrario retiene o empuja el balon.

= Cuando un jugador pasa por debajo de la red e interfiere en el juego.

= Cuando el equipo contrario toca el balén mas de tres veces, o uno de los jugadores
lo hace mas de dos veces seguidas.

= Si al sacar uno de los jugadores no respeta su posicion de rotacion.

= Si un jugador del equipo contrario golpea el baldén por encima de la red, pero en

campo contrario.

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Material de clase: Espacio suficiente

Calentamiento general de articulaciones.

Trote suave fortaleciendo respiracion.

Calentamiento de 5 ejercicios con 10 repeticiones.

Observar el video propuesto https://www.youtube.com/watch?v=d3mdIB-KgzY y
a partir de lo observado realizar una maqueta con los materiales que quiera y
subir la foto respectiva, explicando al menos cuatro reglas

il o

SEMANA 2 (30 de agosto al 3 de septiembre)

1. Calentamiento general de articulaciones.

2. Trote suave fortaleciendo respiracion.

3. Calentamiento de 5 ejercicios con 10 repeticiones.
4

. Rutina fortalecer piernas - 10 Minutos
https://www.youtube.com/watch?v=YpxchAbUn00



https://www.youtube.com/watch?v=d3mdlB-KgzY
https://www.youtube.com/watch?v=YpxchAbUn00

Flexion de piernas Saltos consecutivos

produccion (k)
| W

Salto de pata coja Flexibilidad de piernas

¢ 621/10 o8 ¢ O

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Evidencia fotografica de actividades de clase.
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Imagenes sacadas
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https://www.youtube.com/watch?v=YpxchAbUn00
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