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TEMAS Y/O SABER DBA (APRENDIZAJES)

Fundamentacion técnica Dominar con fluidez las técnicas basicas del voleibol.

EXPLICACION:

ASESORIA: si tiene alguna duda o no entiende algo sobre esta guia, comuniquese con el nimero
que aparece en la parte de arriba”.

Anexar un link del video o videos que explique el tema.
1. Exploraciéon de Saberes Previos:
¢, Has jugado alguna vez el voleibol?

¢ Cuales son las caracteristicas de un balén de voleibol?
2. Explicacion y presentacion del Tema y/o Saber

POSICION FUNDAMENTAL

es una postura cémoda y relajada, comldn a todos los elementos técnicos del voleibol, qué facilita la

realizacion de éstos.

Los jugadores deben conocer la forma de adaptar mejor una posicion inicial para iniciar rapidamente
cualquier desplazamiento y facilitar los cambios de direcciones; defender un balén proveniente de un saque,

un remate, etc.; Realizar un pase de colocacion; saltar y caer adecuadamente, etc.

POSICION MEDIA: es la
mas utilizada durante todas
las acciones de juego,

POSICION ALTA: se
adopta como posicion de,
para realizar. COmo se ve

en el dibujo, las piernas
estan totalmente, los
brazos, con las manos
frente a la altura de los
hombros.

aplicandose en la espera
de un balébn como en el
momento de contactarlo,
como por ejemplo, en la
defensa del saque, pases,
etc

POSICION BAJA: la aplicacion técnica de la posicion baja es la de
toque de antebrazos en acciones de defensa como remates, apoyos y
caidas. su diferencia respecto a las anteriores reside en que se aumenta
la base de sustentacion, bajando el centro de gravedad y disminuyendo
el angulo de inclinacién del tronco y de las piernas con relaciéon a los

muslos.

3. Taller de aplicacién del Saber

BALON DE GLOBO Y PAPEL

Materiales: Globo R12, pegante, papel periddico o bond.

Proceso de elaboracion:



Inflar un globo R12,
gue quede redondo,
(no completamente
inflado).

Amarrarle la boca y
cortar el sobrante.

Untar el globo con
el pegante en la
parte que va a
pegar los pedazos
de papel.

Echar pegante en un
recipiente, y
humedecer un pincel

Pegar pedazos de papel
sobre el globo hasta
cubrirlo completamente.
Deben ser de 3 a cuatro
capas para que el balon

resista y gquede
templado.
CONOS DE CARTON:
Materiales: cartulina, tijeras, lapiz, pegante o cinta.
Proceso de elaboracion:
con una tapa Dibujar un
de mas o circulo en la
menos 30 cm y cartulina.
una cartulina.
Recortar el -4 Dividir el
circulo. circulo a la
mitad.
Unir los Después de
extremos  del terminados los
medio circulo y conos, se
pegarlos. pueden pintar
0 decorar al
gusto.

CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS, DESPLAZAMIENTOS Y MOVILIDAD ARTICULAR
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Hacer desplazamientos laterales
de un punto a otro separados un
metro y medio llegando a cada
uno 5 veces con la misma
posicion fundamental.

e Alta.
e Media.
e Baja.
Hacer desplazamientos con

piernas cruzadas de un punto a
otro separados 2 o 3 metros
llegando a cada punto 5 veces

con la  misma  posicion
fundamental.

e Alta.

e Media.

e Baja.

Hacer desplazamientos adelante y
atras, de un punto a otro separados 3
metros, llegando a cada punto 5
veces con la misma posicién
fundamental.

o Alta.

e Media.

e Baja.

fundamental.
e Alta.
e Media.
e Baja.

Hacer desplazamientos diagonales, regresando siempre al
centro y corriendo hacia los conos que estan a 2 metros del
centro, llegando a cada punto 5 veces con la misma posicion

4. Actividades de Cierre
Realizar los estiramientos de recuperaciéon
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