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1. DESCRIPCION DEL CURSO:

La Decanatura de estudiantes a través del Centro Deportivo ofrece a todos los estudiantes de
la universidad, cursos de deportes y actividad fisica que buscan contribuir a su proceso de
formacion de acuerdo al Proyecto Educativo Institucional.

La Seleccion de Voleibol femenina modalidad virtual, es un espacio académico de tipo tedrico
practico que permite al estudiante adquirir conocimientos que le permitan la practica de
voleibol como deporte, pero que también abordan las cualidades fisicas y la formacion Etica.

Este proceso se desarrolla mediante el abordaje de conceptos fundamentales del deporte del
voleibol, actividad fisica, ejercicio fisico y la formacion ética; el estudiante, utilizando el espacio
fisico que disponga, podra encontrar una gran posibilidad de medios y métodos para el
entrenamiento del voleibol y la condicién fisica, de acuerdo con sus propios intereses.

Se abordaran teméticas tedricas que den sustento al deporte y a la practica dirigida de
actividad fisica y ejercicio fisico, que adicionalmente con la fundamentacién técnica del
deporte del voleibol permitan al estudiante tener un aprendizaje significativo que aporte a su
vida universitaria.

El proceso se realizara virtualmente teniendo en cuenta las particularidades formativas de
cada estudiante, que a su vez asumiran objetivos a realizar de forma autbnoma apoyados por|
el docente.




2. OBJETIVOS DEL CURSO:

1. Ensefar de forma clara los gestos técnicos basicos del deporte y su importancia en el
desarrollo del juego.

2. Relacionar los gestos técnicos con los sistemas de juego y sus fases de desarrollo e
implementacion en la competencia.

3. Abordar la reglamentacién y caracteristicas teéricas del deporte con el fin de dar sustento
a la practica.

4. Relacionar de manera préctica el acondicionamiento fisico general con la realizacion del
deporte.

5. Verificar y evaluar la ejecucion de ejercicio fisico de manera pertinente y segura.

3. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Requerimientos materiales.
Lecturas didacticas, apoyos

Metodologia para desarrollo de contenidos
tedricos y practicos

digitales.

Contenidos Teoricos

e Calentamiento.

e Factores de riesgo
cardiovascular.

e Entrenamiento de

Contenidos practicos

Mecénica del gesto
de Remate.
Mecénica del golpe
de antebrazos.

Ropa deportiva.

Hidratacion.

Espacio fisico comodo.
Implementos como bandas
elasticas, y tarros vacios para
construir implementos de sobre
carga.

fuerza con Mecanica del golpe | ¢ Computador o dispositivo
autocargas. de dedos. electronico con plan de datos.
e Entrenamiento. Mecénica del e Acceso a la plataforma de
cardiovascular. bloqueo. Zoom bilidad de horari
e Flexibilidad y Desplazamientos. * Disponibilidad de horario para
: 2 : . asistir a las practicas.
propiocepcion. Pliometria.

e Fisiologia basicay
biomecanica en el
voleibol.

e Historia del

Trabajo de fuerza.
resistente con
autocargas.
Entrenamiento de la

Balon para las sesiones (no
necesariamente de voleibol).
MORAS Feliu, Gerard. La
preparacion integral en el
voleibol 1000 ejercicios y

deporte. fuerza con métodos juegos 3aed. 2005.

¢ Reglas basicas. de alta intensidad. | ® LUCAS, Jeff. El voleibol

. Sistermas Trabajo de iniciacion y perfeccionamiento
d(_afensivos entrc_anamiento o gaAEI?ALClg?)?/'VSKI, Andy. Guia

* Sistemas funcional. de voleibol de la A.E.A.V. guia
ofensivos Entrenamiento de oficial de la Asociacién de

e Andlisis de Juego resistencia a través Entrenadores Americanos de

e Formacion Etica de métodos continuos Voleibol 2a ed. 1996.

« Resiliencia extensivos. Voleibol aprender y progresar

. Comunicacion Entrenamiento de (Mas de 500 ejercicios del
asertiva resistencia a través E?J;:fé%)p?zee’ dr eing"’gs y

¢ Autogestion de métodos variados. | EEDERACION

e Auto regulacion

Entrenamiento de
flexibilidad
Entrenamiento de
propiocepcion y
agilidad.

INTERNACIONAL DE
VOLEIBOL, historia FIVB.
Fuente Internet:
URL:<http://www.fivb.org/EN/FI
VB/FIVB_History.asp>




FEDERACION
INTERNACIONAL DE
VOLEIBOL, historia. Fuente
Internet:

URL:<
http://www.fivb.org/en/volleyball/
History.asp>

FEDERACION
INTERNACIONAL DE
VOLEIBOL, Reglas oficiales.
http://www.fivb.org/EN/Refereei
ng-
Rules/RulesOfTheGame_VB.as
p




4. CONTENIDOS DEL CURSO:

[e]
Ble Temas para la clase Se evaluaréa Se buscaen el
estudiante
clase
Socializacion del programa,
contenidos, evaluaciones y
normas para el curso.
Realizacion de actividad La comprension y Tenga claras las
1 fisica en donde se realice apropiacion de las normas y condiciones
calentamiento general y normas y tematicas de participacion en la
estiramientos dirigidos. presentadas actividad.
Presentacion de los
contenidos éticos que el
curso abordara.
Calentamiento. Juegos y
actividades introductorias. . . .,
Apropie la ejecucion
Golpe de antebrazos y
. o adecuada del gesto
desplazamientos. En la La realizacion del gesto| . "
. . L técnico de forma
parte fisica se trabaja con el  técnico y sus .
. A . precisa y de acuerdo a
meétodo de circuito general fundamentos, asi como . s
2 . S Y lo explicado, también
por tiempo para iniciar con la participacion en las -
i . o que participe
el proceso de adaptacion. actividades de ética .
L activamente en la
Se trabajara sobre la 9
. sesion.
escucha como contenido
ético.
Calentamiento, flexibilidad y Apropie la ejecucion
circuito de fortalecimiento o adecuada del gesto
. La realizacion del gesto| .
por tiempo. Golpe de {ECNICO V SUS técnico de forma
antebrazos y aproximacion y . precisa y de acuerdo a
fundamentos, asi como . hy
3 al golpe de dedos. En el Y- lo explicado, también
o . la participacion en las -
contenido ético se tratara el . e que participe
L actividades de ética :
tema de la comunicacion activamente en la
asertiva. sesion
Calentamiento, flexibilidad y Apropie la ejecuciéon
circuito de fortalecimiento o adecuada del gesto
g . La realizacion del gesto| .
por repeticiones y trabajo de ., . técnico de forma
técnico y sus ;
Core. Golpe de dedos y . precisa y de acuerdo a
. fundamentos, asi como . hy
4 desplazamientos. En el Y- lo explicado, también
o .__ . | laparticipacion en las -
contenido ético se realizara . e que participe
e . o actividades de ética :
actividad de integracion y activamente en la
conocimiento del otro. sesion
Calentamiento,
acondicionamiento fisico
aerdbico con un método L, Adquiera un mayor
) : Participacion en las D
continuo extensivo, Core y - conocimiento del
- o actividades y el .
flexibilidad. Historia del . deporte, también que
5 compromiso con las

voleibol y desarrollo
moderno del mismo. En el
contenido ético trabajo
colaborativo.

mismas.

participe activamente
en la sesion




Calentamiento,
acondicionamiento fisico
general método de series
dobles para el trabajo de
fuerza y trabajo aerébico
continuo, flexibilidad. Golpe

La realizacion del gesto
técnico y sus
fundamentos, asi como

Apropie la ejecuciéon
adecuada del gesto
técnico de forma
precisa y de acuerdo a

6 NN lo explicado, también
de dedos y antebrazos la participacion en las -
. . . o que participe
integrados. En el contenido | actividades de ética :
- . . activamente en la
ético se abordara el manejo 9
- sesion
de la presion en el campo
de juego.
Calentamiento,
acondicionamiento fisico
general método de . . .
. i Apropie la ejecucion
agonista- antagonista para
i L adecuada del gesto
el trabajo de fuerzay La realizacion del gesto| . -
) o . PO técnico de forma
trabajo aerdbico continuo técnico y sus .
: : e . precisa y de acuerdo a
intensivo, flexibilidad. fundamentos, asi como : s
7 BN lo explicado, también
Fundamentos del gesto de la participacion en las -
L o que participe
remate y la carreta de actividades de ética :
) . activamente en la
aproximacion. En el .
L . sesion
contenido ético se abordara
la autoevaluacion y
autocritica.
Calentamiento,
acondicionamiento fisico o
. . Apropiacion de las Conozca las reglas y
general método aleman : T
. reglas de juego y su su aplicacion en el
para el trabajo de fuerza 'y SR o . .
. e . aplicacion practica, asi | campo de juego,
trabajo aerdbico variado AN - -
8 : . como la participacion también que participe
extensivo, flexibilidad. g .
en las actividades de activamente en la
Reglamento del deportey el ~.. 9
. ética sesion
contenido ético la
frustracion.
Apropie la ejecucion
. . o adecuada del gesto
Calentamiento, flexibilidad y, La realizacion del gesto| . - 9
. e ) P técnico de forma
trabajo aerdbico intensivo, técnico y sus .
. precisa y de acuerdo a
Core. Golpe de dedos y fundamentos, asi como . s
9 . ENY: lo explicado, también
antebrazos. En el contenido | la participacion en las -
» PR . o que participe
ético trabajara el liderazgo. | actividades de ética .
activamente en la
sesion
. . Apropie la ejecucion
Calentamiento, trabajo brop J
- . adecuada del gesto
fisico método de escalera P
. o técnico de forma
en fuerza y trabajo de La realizacion del gesto .
. . L precisa y de acuerdo a
intervalos en el contenido técnico y sus : .
" PO . lo explicado, también
aerobico, gesto técnico del | fundamentos, asi como .
10 que participe

bloqueo, se expondran los
sistemas de defensa y su
adaptacion al equipo de la
universidad.

la participacién en las
actividades.

activamente en la
sesién, conozcay
apropie los sistemas
de juego.




Calentamiento, trabajo
fisico método de piramide
en fuerza y trabajo de
intervalos en el contenido
aerobico, gesto técnico del

La realizacion del gesto
técnico y sus
fundamentos, asi como

Apropie la ejecucion
adecuada del gesto
técnico de forma
precisa y de acuerdo a
lo explicado, también

11 Y que participe
blogueo y remate, se la participacion en las .
? : - activamente en la
expondran los sistemas actividades. o
. i’ sesion, conozcay
ofensivos y su adaptacion al . :
. i ; apropie los sistemas
equipo de la universidad. .
de juego.
Calentamiento, trabajo Apropie la ejecucion
fisico de alta intensidad (hit, adecuada del gesto
tabata), gesto técnico dedos o técnico de forma
o La realizacion del gesto .
y remate, se trabajara sobre {ECNICO V SUS precisa y de acuerdo a
los apoyos en las acciones y . lo explicado, también
fundamentos, asi como -
12 de ataque y las Y gue participe
. la participacion en las :
responsabilidades . activamente en la
T . actividades. L
individuales, se abordara el sesion, conozcay
trabajo colaborativo como apropie los sistemas
contenido ético. de juego.
Calentamiento, trabajo Aprobie la eiecucion
fisico de alta intensidad (hit, hrop J
P adecuada del gesto
tabata), gesto técnico P
o técnico de forma
bloqueo y golpe de La realizacion del gesto .
o P precisa y de acuerdo a
antebrazos, se trabajara técnico y sus . s
. lo explicado, también
sobre los apoyos en las fundamentos, asi como -
13 ) Y que participe
acciones de bloqueo y las la participacion en las :
o - activamente en la
responsabilidades actividades. 9
L . sesion, conozcay
individuales, se abordara la . :
o , apropie los sistemas
resiliencia como contenido .
o de juego.
ético.
Calentamiento, trabajo Apropie la ejecucion
fisico de alta intensidad (hit, adecuada del gesto
tabata), desplazamientos y o técnico de forma
) . La realizacion del gesto .
el remate; se abordaré el P precisa y de acuerdo a
: técnico y sus i hy
complejo de ataque K1y su . lo explicado, también
AL fundamentos, asi como C
14 | organizacion de acuerdo a LY que participe
; la participacion en las :
los integrantes del grupo, el L activamente en la
. iy, actividades. 9
manejo de la frustracion sesion, conozcay
sera el centro del trabajo apropie los sistemas
ético de juego.
Calentamiento, trabajo Apropie la ejecucion
fisico de alta intensidad (hit, adecuada del gesto
tabata), desplazamientos y o técnico de forma
La realizacion del gesto .
el bloqueo y golpe de . precisa y de acuerdo a
: . técnico y sus i hy
dedos; se abordara el . lo explicado, también
. fundamentos, asi como o
15 complejo de defensa k2 y gue participe

Su organizacion de acuerdo
a los integrantes del grupo,
se abordara la resiliencia y
el juego en el trabajo ético

la participacién en las
actividades.

activamente en la
sesién, conozcay
apropie los sistemas
de juego.




Calentamiento, trabajo Apropie la ejecucion
fisico de alta intensidad (hit, adecuada del gesto
tabata), remate y bloque técnico de forma
conjuntamente con precisa y de acuerdo a
desplazamientos; se lo explicado, también
16 | abordaran las transiciones gue participe

en el juego y su activamente en la

La realizacion del gesto
técnico y sus
fundamentos, asi como
la participacion en las

A actividades. .
organizacion de acuerdo a sesion, conozcay
las particularidades del apropie los sistemas
grupo, de juego.

5. EVALUACION:

e Cumplir con la asistencia del 80% de las actividades programadas por el entrenador, lo
anterior de acuerdo al CAPITULO VII, REGIMEN ACADEMICO, ART.42. La universidad
considera que la inasistencia a clase impide un rendimiento académico adecuado. Es
facultativo de cada profesor controlar la asistencia de sus alumnos y determinar las
consecuencias de la inasistencia, si esta es superior al 20%.

e Cumplir con todos los aspectos administrativos a los que haya lugar, evaluacion médica,
diligenciamiento ficha médica, envié de documentacion y diligenciamiento de la base de datos
entre otros.

e Planificar y realizar una sesion al semestre de forma grupal (2 estudiantes) que aporten a los
contenidos éticos del curso de seleccion de voleibol.

e Participar activamente en las actividades virtuales que se desarrollen en el curso.




