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. 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 formacién 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 formacién 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 condicion fisica, de acuerdo con sus propios intereses.

Se abordaran tematicas tedricas que den sustento al deporte y a la practica dirigida de
actividad fisica y ejercicio fisico, que adicionalmente con la fundamentacion 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 auténoma apoyados
por el docente.




2. OBJETIVOS DEL CURSO:

General:

e Fomentar espacios de bienestar a los estudiantes de la Universidad de los Andes, a
través, de la practica del deporte del voleibol; en el marco de los valores y el
compromiso ético.

Especificos:

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

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

e Abordar la reglamentacion y caracteristicas teoricas del deporte con el fin de dar
sustento a la practica.

e Relacionar de manera practica el acondicionamiento fisico general con Ia
realizacion del deporte.

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




3. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos teéricos y

Requerimientos materiales. Lecturas

practicos didacticas, apoyos digitales.
Contenidos Teoricos Contenidos préacticos e Ropa deportiva.
e Hidratacion.
e (Calentamiento. e Mecanica del gesto de e Espacio fisico comodo.
e Entrenamiento de fuerza Remate. e Implementos como bandas elasticas, y
con autocargas. e Mecanica del golpe de tarros vacios para construir implementos
e  Entrenamiento. antebrazos. de sobre carga.
cardiovascular. e Mecanica del golpe de o  Computador o dispositivo electronico con
e Flexibilidad y dedos. plan de datos.
propiocepcion. e Mecanica del blogueo. Acceso a la plataforma de Zoom
e Fisiologia bésica y o Desplazamientos. D|§p9n|bll|dad de horarlo para asistir a las
biomecanica en el e Pliometria. practicas presenciales y remotas
voleibol. e Trabajo de fuerza. resistente | * Balon para las sesiones (no
o Historia del deporte. con autocargas. necesariamente de voleibol).
e Reglas basicas. e Formas jugadas ’
o Sistemas defensivos e Defensa
o Sistemas ofensivos o Desplazamientos en el
o Anélisis de Juego campo de juego
e Formacion Etica e Complejos de ataque
o Responsabilidad e Complejos de defensa
e Resiliencia e Juegos adaptados
e Comunicacion asertiva
o Autogestion
o Auto regulacion
e Manejo de la frustracion
e Tiempo Libre




4. CONTENIDOS DEL CURSO:
N° de . .
clase Temas para la clase Se evaluara Se busca en el estudiante
Socializacion del programa,
contenidos, evaluaciones y normas
para el curso. Realizacién de g N
actividad fisica en donde se realice La comprensién y apropiacién Tenga claras las normas y
1 calentamiento aeneral de las normas y tematicas condiciones de participacion
o genera’y . presentadas en la actividad.
estiramientos dirigidos. Presentacion
de los contenidos éticos que el curso
abordara.
Ejecucion técnica adecuada de Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad y circuito o del gesto de forma precisa y
- . los ejercicios de fuerza 'y )
de fortalecimiento por tiempo. En el o g de acuerdo a lo explicado,
2 A , flexibilidad, asi como la . i
contenido ético se tratara el tema de Y - también que participe
L . participacion en las actividades . o
la comunicacién asertiva. de ética activamente en la sesion
' remota.
La realizacion del gesto técnico . Y
. . . Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento. Juegos y actividades | y sus fundamentos, asi como o
. ; o del gesto técnico de forma
introductorias. Golpe de antebrazos y| fortalecer la realizacion de .
3 . . precisa y de acuerdo a lo
desplazamientos. desplazamientos de forma .
correcta. explicado.
Apropie la ejecucion adecuada
. I La realizacién del gesto técnico del gesto técnico de forma
Calentamiento, flexibilidad golpe de sus fundamentos. asi como la|  Precisa Y de acuerdo a lo
4 dedos y desplazamientos y SUs 1unce ’ . explicado, también que
participacion de forma activa. . :
participe activamente en la
sesion
Calentamiento, flexibilidad y circuito Ejecucion técnica adecuada de Apropie la €jecucion adecuada
s " S del gesto técnico de forma
de fortalecimiento por repeticiones y | los ejercicios de fuerza y recisa v de acuerdo a lo
trabajo de Core. En el contenido ético|  flexibilidad, asi como la precisa y -
5 NP . . Y - explicado, también que
se realizara actividad de integraciony|  participacion en las actividades articie activamente en la
conocimiento del otro. de ética paricip
sesion remota.
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad golpe de La realizacion del gesto técnico dfegzagei[g ;iznéﬁgg gelzoforma
dedos y antebrazos, formas jugadas | y sus fundamentos, asi como la precisa y >
6 explicado, también que

basicas.

participacion de forma activa.

participe activamente en la
sesion




Calentamiento, flexibilidad,
desplazamientos, gesto de remate y

La realizacion del gesto técnico

Apropie la ejecucidn adecuada
de los gesto técnicos de forma
precisa y de acuerdo alo

7 . y sus fundamentos, asi como la . .
zonas de ataque, formas jugadas e . explicado, también que
- participacion de forma activa. . :
basicas. participe activamente en la
sesién
Ejecucion técnica adecuada de Apropie a ejecucion adecuada
: I , S del gesto técnico de forma
Calentamiento, flexibilidad método de| los ejercicios de fuerza y recisa v de acuerdo a lo
8 series dobles y resistencia en método|  flexibilidad, asi como la precisa y iy
i . L - explicado, también que
continuo extensivo. participacion en las actividades L . |
de ética participe activamente en la
sesion remota.
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad, o - de los gesto técnicos de forma
. La realizacion del gesto técnico .
desplazamientos, gesto de remate y : precisa y de acuerdo a lo
9 . y sus fundamentos, asi como la . ]
defensa de forma conjunta 'y L . explicado, también que
T . participacion de forma activa. L :
ubicacion en el campo de juego. participe activamente en la
sesién
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad pliometria,| La realizacion del gesto técnico d?;é;igzto ;tjeecglccl?ecri:ofc;riga
10 pase de dedos y gesto de remate, y sus fundamentos, asi como la precisa y -
o . explicado, también que
carrera de ataque. participacion de forma activa. L :
participe activamente en la
sesién
Calentamiento, flexibilidad método de| Ejecucidn técnica adecuada de Apropie la gegumon adecuada
oo : . . L del gesto técnico de forma
series triples y resistencia en método | los ejercicios de fuerza y recisa v de acuerdo a lo
continuo extensivo. En el contenido resistencia, asi como la P 15a y .
11 o NN Y - explicado, también que
ético se realizara actividad de participacion en las actividades . .
. C ” participe activamente en la
manejo de la comunicacion. de ética p
sesion remota.
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad, La realizacion del gesto técnico d?egzageztg ;ecinéfgg g?oforma
desplazamientos, saque y recepcion, | y sus fundamentos, asi como la precisa y >
12 o . L . explicado, también que
ubicacion en el campo de juego. participacion de forma activa. L .
participe activamente en la
sesion
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad, La realizacion del gesto técnico dtr-:'eléJizageSdtg Lecin;r:gg g?oforma
desplazamientos, saque, recepciony | y sus fundamentos, asi como la precisa y >
13 explicado, también que

remate.

participacion de forma activa.

participe activamente en la
sesion




Calentamiento, flexibilidad Tabata.
En el contenido ético se realizara

Ejecucion técnica adecuada de
los ejercicios de fuerza 'y
resistencia, asi como la

Apropie la ejecucidn adecuada
del gesto técnico de forma
precisa y de acuerdo alo

14 actividad de manejo de la frustracién| participacion en las actividades ex;r)tlllc_ado, t?mb|en ?ue |
de ética participe activamente en la
sesion remota.
Apropie la ejecucién adecuada
Calentamiento, flexibilidad, La realizacion del gesto técnico dtraelgzagessg ;eczn;(;gg’ :(Toforma
desplazamientos, formas jugadas y y sus fundamentos, asi como la precisa y >
15 . . L . explicado, también que
complejos de juego. participacion de forma activa. . .
participe activamente en la
sesion
Apropie la ejecucion adecuada
Calentamiento, flexibilidad, La realizacion del gesto técnico de Iqs gesto tecnicos de forma
. . . precisa y de acuerdo a lo
desplazamientos, formas jugadas y y sus fundamentos, asi como la . >
16 explicado, también que

complejos de juego.

participacion de forma activa.

participe activamente en la
sesion

5. EVALUACION:

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%.

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.

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

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