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Introduccion

La actividad fisica debe de estar intrinseca desde las edades tempranas,
las cuales pueden ser actividades ludicas como medio integral en la formacion del
nifo a través del juego y de los distintos deportes que se practican hoy en dia,
estos desarrollan sus habilidades motrices basicas y su entorno socio afectivo,
evidenciando la necesidad de trabajar los aspectos técnicos definidos 'y
especificos por edades, definiendo de esta manera herramientas para la buena

ensefanza en la clase de educacion fisica.

En el presente informe final se da a conocer lo que se realiz6 en la practica
docente supervisada, la cual tuvo como tema “las cuatro principales técnicas del
voleibol en la clase de educacion fisica”, desarrollando la misma en el Instituto

Normal Central para Sefioritas Belén, jornada matutina.

A través de estas cuatro técnicas se puede definir que una alumna esta
apta para poder jugar voleibol, los métodos inductivo, método repetitivo, método
visual y método deductivo, fueron utilizados para el proceso de ensehnanza
aprendizaje de cada uno de los gestos técnicos, los cuales favorecen el desarrollo

de las habilidades motrices basicas, como lo son saltar, atrapar, lanzar, correr, etc.

La actividad consistid6 en la demostracion por parte del docente de cada
gesto técnico, para que luego las seforitas lo repitieran de una forma eficiente y

que con el balon se lograra la eficacia de cada técnica.

Fundamentalmente las actividades se realizaron en los periodos de la clase
de educacion fisica, mismos que son de 35 minutos con una frecuencia de 2 veces
por semana, con los materiales didacticos necesarios para la buena ensefianza de

las cuatro principales técnicas del voleibol.

Ademas este ha sido un deporte que ha originado muchos campeonatos
regionales, nacionales e internacionales. En este informe se presenta el trabajo
del voleibol, su técnica, sus tacticas y su reglamento para poder jugarlo,

especialmente cuando se juegan en campeonato.



Algunas palabras claves que se encuentran en el siguiente trabajo son
lateralidad, orientacion espacio-temporal, cooperacion, socializacion, higiene
postural y capacidades fisicas basicas. En este informe se describe la importancia
de la educacion fisica y todo lo relativo al tema del voleibol, asi mismo contempla
la planificacion didactica y la metodologia de la ensefianza de la practica del

voleibol en la clase de educacion fisica.



1. Marco Conceptual

1.1 Antecedentes

La Practica Docente Supervisada constituye un ejercicio profesional
de los graduandos de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y Deporte, ECTAFIDE, en la que se tiene la
oportunidad de llevar el conocimiento fuera de las aulas a través de la
practica supervisada como un fin social de la Universidad de San Carlos
Guatemala.

El proyecto de la practica se realizé en base a la ensefianza de
cuatro técnicas del voleibol a través de la clase de educacion fisica, con
las alumnas del Instituto Normal Central para Sefioritas Belén en su
jornada matutina.

El voleibol fue creado por el profesor William Morgan en 1845, con el
objetivo de que este juego fuera ideal para personas de edad madura o
que no tenian buena condicién fisica. Morgan presenta este deporte
como un deporte de no contacto y sobre todo de estrategia y de
diversion.

Hoy en dia, después de mas de 160 afos, este es un juego que no
solo practican las personas de edad mayor, también es practicado por
la mayoria de nifios, jovenes, con algunas modificaciones tanto en la
forma de jugarlo como en las reglas generales. La integracion del
voleibol dentro de la practica de la clase de educacion fisica en la
educacion secundaria, es necesaria para ser utilizada como un medio
para realizar ejercicios complejos de desplazamiento y de otras
habilidades motrices basicas, como lo son el salto, la carrera, atrapar,
lanzar, etc. Se hace hincapié en que el voleibol es un deporte que
ayuda a despertar y conseguir las distintas capacidades fisicas basicas,
para que se desarrollen de forma integral en las alumnas. Todo esto se
llevo a cabo a través de distintos juegos y actividades que ayudaron a

conseguir los objetivos trazados en esta Practica Docente Supervisada.



El voleibol se desarroll6 a través de una gran cantidad de
actividades, las cuales podran verse a lo largo del documento. Es de
mencionar que no se habia realizado ninguna actividad de este tipo en
el instituto.

1.2 Justificacion

La practica esta basada en las actividades realizadas con las
alumnas del Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, en su
jornada matutina, durante la clase de educacién fisica, en donde se
alcanzaron las mejoras en los planos fisicos y técnicos de cada una de
las escolares.

Es importante la dosificacion que se dio a cada técnica durante los
35 minutos con los que se cuentan para la realizacion de la clase de
educacion fisica.

Este tipo de trabajo sistematico y bien planificado complementa y
promueve un mejor desempefio coordinativo, porque se activo el
sistema neuromuscular a través de los distintos ejercicios creados para
un mejor desarrollo anatémico, esto permite que al practicarlo con una
frecuencia de 2 veces por semana, mejore el proceso de ensefianza
aprendizaje de las técnicas especificas del voleibol en la clase de
educaciodn fisica del nivel medio.

El beneficio que brindara este informe en funcion de los ejercicios y
técnicas especificas para la ensefianza y aprendizaje del voleibol es
invaluable, ya que las actuales guias curriculares de educacion fisica,
no contemplan baterias de ejercicios que garanticen el desarrollo de los
gestos deportivos del voleibol.

Es importante resaltar que la practica continua de estos gestos
técnicos garantizan en una buena manera el poder jugar de una forma
correcta el deporte del voleibol, sobre todo contar con los elementos
basicos para que se puedan ejecutar complejos de juego los cuales son
K1 (saque, recepcion, pase y ataque), asi como el complejo K2

(bloqueo, defensa, pase y contraataque).



No existe a la fecha un protocolo de ejercicios que garanticen la
ensefianza aprendizaje de las cuatro principales técnicas del voleibol en
Guatemala, por tal motivo esta practica generd acciones positivas para
la creacion de ejercicios que permitan ensefiar de una forma correcta
las cuatro principales técnicas del voleibol en la clase de educacion
fisica.

2. Marco Teodrico

2.1 Importancia de la educacion fisica en el nivel medio

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), hoy en dia
muchas personas descuidan su condicién fisica, dejando de lado las
horas de descanso necesarias, también la buena alimentacion, lo que
implica no tener una dieta equilibrada y a veces no alcanzar la cantidad
de nutrientes necesaria para las exigencias basicas del organismo, lo

que lleva muchas veces a pensar que comer bastante, es comer bien.

Y es alli cuando comienzan los problemas de sobrepeso,
acompafiado ademas del trabajo de oficina que lleva a una vida
sedentaria, y se empieza a preocuparse por la salud, es ahi donde las
primeras opciones que se piensan es la de hacer ejercicio, aunque ello
a veces puede ser perjudicial si se realiza sin los controles pertinentes y

los conocimientos adecuados para la realizacion de las actividades
(Williams, 1987, Pag. 175).

El conocimiento de la cultura fisica a través de la clase de educacion
fisica, muestra la formacién pedagogica de los cuidados de nuestro
cuerpo, aplicados no solo a la salud fisica, sino también a los 6rdenes

que debemos tener para llevar una vida saludable.

Uno de los puntos fundamentales es evitar el sedentarismo,
fomentando a llevar una vida con una actividad fisica moderada, pero

también esta relacionada a las actividades deportivas como parte de



una socializacion, aprendiendo a acatar reglas, trabajar en equipo y
plantearse distintos objetivos, siendo necesaria su aplicacién en la edad

escolar.

Es por ello que desde pequerios en los colegios e institutos, durante
las horas de la clase de educacion fisica, se nos ensefia los valores de
la sana competencia ademas de poder relacionarnos con distintos
companfieros realizando deportes de grupo, permitiendo no solo un
desarrollo de la adaptacion sino también inculcando valores de
tolerancia, respeto y compaiierismo, asi como la actividad fisica siendo

esta de vital importancia para la educacion integral.

La educacion fisica es una de las ciencias de la educaciéon que abarca todo
lo relacionado con el uso del cuerpo y sus movimientos. Desde un punto de
vista pedagogico, ayuda a la formacion integral del ser humano. Esto es, que
con su practica se impulsan los movimientos creativos e intencionales, la
manifestacion de la corporeidad a través de procesos afectivos y cognitivos de
orden superior. De igual manera, se promueve el disfrute de la movilizacion
corporal y se fomenta la participacion en actividades caracterizadas por
cometidos motores. De la misma manera se procura la convivencia, la amistad
y el disfrute, asi como el aprecio de las actividades propias de la comunidad
(https://es.wikipedia.org/wiki/Educaci%C3%B3n_{f%C3%ADsica).

Para el logro de estas metas se vale de ciertas fuentes y medios que,
dependiendo de su enfoque, ha variado su concepcion y énfasis con el
tiempo. Sin embargo, lo que es incuestionable, son las aportaciones
que la practica de la educacion fisica ofrece a la sociedad: contribuye al
cuidado y preservacion de la salud, al fomento de la tolerancia y el
respeto de los derechos humanos, la ocupacion del tiempo libre,
impulsa una vida activa en contra del sedentarismo, etc. Los medios
utilizados son el juego motor, la iniciacion deportiva, el deporte
educativo, la recreacion, etc. La tendencia actual en educacion fisica es

el desarrollo de competencia que permita la mejor adaptabilidad posible



a situaciones cambiantes en el medio y la realidad

(http://lescantabria.com/efisica/educacion-fisica-2).

De esta forma, la educacion fisica pretende desarrollar las
competencias siguientes: la integracion de la corporeidad, la expresion
y realizacion de desemperios motores sencillos y complejos, el dominio

y control de la motricidad para plantear y solucionar problemas.
2.2 El voleibol en la educacion fisica

"El voleibol es uno de los deportes con mas arraigo en el ambito
escolar, no so6lo porque se precise un espacio reducido para su
practica, sino también porque encierra todos los elementos que
constituyen los verdaderos valores del deporte”

(http://educacionfisicamiradordelgenil.wikispaces.com/).

Es un juego de equipo, hay rotacion en los puestos, no hay contacto
entre los contrincantes, pues una red separa a ambos equipos, Yy
desarrolla de forma equilibrada y arménica todas las cualidades fisicas

de los jovenes.

El voleibol nacié en los Estados Unidos y desde su nacimiento ha
logrado tal grado de popularidad, que actualmente es uno de los

deportes mas practicados en el mundo.

En el afio 2000, existian mas de 800 millones de jugadores a escala

mundial que practicaban el voleibol al menos una vez por semana.

En la clase de educacion fisica es una herramienta con la cual se
puede ensefiar trabajo en equipo, saltos, velocidad de reaccion, trabajo
de fuerza, trabajo de coordinacion, etc. Esto fortalece el hecho que el
voleibol no es un deporte de contacto sino de mucha capacidad

psicologica y de destrezas motoras que van de la mano con gestos



técnicos bien ejecutados para poder realizar espectaculares acciones

de juego.

Es por ello que se dice que el voleibol es un deporte necesario en la
clase de educacion fisica, que se utiliza como una herramienta

pedagogica para el proceso de ensefianza aprendizaje.

2.3 Historia del voleibol

El voleibol es uno de los deportes con mas arraigo en el ambito
escolar, no so6lo porque se precise un espacio reducido para su
practica, sino también porque encierra todos los elementos que

constituyen los verdaderos valores del deporte.

Es un juego de equipo, hay rotacion en los puestos, no hay contacto
entre los contrincantes, pues una red separa a ambos equipos, y
desarrolla de forma equilibrada y arménica todas las cualidades fisicas

de los jovenes.

El voleibol nacié en los Estados Unidos, y desde su nacimiento ha
logrado tal grado de popularidad en todo el mundo, que actualmente es

el de mayor numero de licencias entre todos los deportes.

En el afio 2000, existian mas de 800 millones de jugadores a escala

mundial que practicaban el voleibol al menos una vez por semana.

Es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno de
juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balén por
encima de la red hacia el suelo del campo contrario. El balén puede ser
tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado,

sujetado, retenido o acompafado.

Cada equipo dispone de un nimero limitado de toques para devolver
el balon hacia el campo contrario. Habitualmente el balon se golpea con
manos y brazos, pero también con cualquier otra parte del Cuerpo. Una

de las caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores

8



tienen que ir rotando sus posiciones a medida que van consiguiendo

puntos (http://sjc-educacionfisica.blogspot.com/p/voleibol.html).
2.4 Descripcion de las 4 principales técnicas de voleibol

A continuacion las cuatro técnicas del voleibol: el saque o servicio, la

recepcion o recibo, pase, armada o colocada y el ataque o remate.
2.4.1 Técnica # 1 El saque o servicio

Con el saque se inicia el juego. Se sujeta el balén con la mano
contraria a la que se utilizara para golpearlo, se lanza y, con la
otra mano, se golpea en su parte inferior para que pase por
encima de la red y entre en el campo contrario. Es el elemento

técnico con el que inicia el juego del voleibol.

Todo saque debe reunir basicamente tres caracteristicas;
seguridad, precision y efectividad ya que si posee estas
cualidades, dificulta la recepcion del contrario y por ende la
construccion de ataque, favoreciendo la posterior accion defensiva

del equipo sacador.

El saque debe ser un elemento de juego bien cuidado, por
cuanto es frecuente observar que al momento de fallarlo produce
un efecto psicoldgico negativo en los integrantes del equipo, de la
misma manera que habria de considerarse la posibilidad que
existe de anotar mas puntos sin la posesion de este, dando de
esta forma la ventaja al equipo que posea el saque por mas

tiempo.

Existen como hemos dicho anteriormente, varias técnicas para
la ejecucion del saque. A continuacion se dara las descripciones
de la técnica del saque por abajo y el saque tenis

(http://maviazef.blogspot.com/2010/03/fundamentos-tecnicos-el-saque-todo.htmy/).



2.4.2 Saque por abajo

Se inicia colocando al atleta de frente a la net, sujetando el
baléon con su mano de apoyo, teniendo en consideracion que la
mano mas diestra sera con la que golpee el balon para pasarlo
hacia el otro lado de la net, se les explica que deben de estar con
sus pies atras de la linea para que el saque sea correcto, ya que si

hay contacto con la linea se dara como mal saque.

Para la realizacion de este tipo de saque, el ejecutante se coloca
en la zona respectiva, lateral o perpendicular a la red, con los pies
paralelos y separados aproximadamente a la anchura de los
hombros. La pelota se sostiene frente al cuerpo con la mano
adelantada, luego se lanza y se golpea el balon en la parte infero
posterior con el otro brazo extendido y la mano acopada a la altura
de la cadera; simultineamente se realiza una rotacion de la
cintura 'y un paso al frente con el pie adelantado para
proporcionarle una fuerza ultima y adicional

(http://educacionfisicamiradordelgenil.wikispaces.com/).
2.4.3 Saque de tenis

Se domina de esta forma porque el movimiento realizado por el
jugador en su ejecucion, es similar al del tenista al hacer el
servicio. Para su ejecucion el jugador se coloca frente a la malla
con los pies paralelos y con la pelota sostenida con ambas manos,
en la zona del saque a una distancia de separacion de la linea
final que esté de acuerdo fundamentalmente con la fuerza con la
que vaya a imprimir al balén. Luego lanza el baléon con ambas
manos por encima del nivel de la cabeza una altura que le permita
golpearlo con la mano acopada y el brazo extendido, al mismo
tiempo que dara uno y hasta dos pasos al frente para
proporcionarle un impulso adicional y mantener el equilibrio dl

cuerpo. El golpe al bal6n debe hacerse por la parte infero posterior
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si se le quisiera imprimir una rotaciéon al balén de tal forma que su
trayectoria sea parabdlica, en el centro posterior cuando la
intencion es que el balon lleve una trayectoria indeterminada lo

que se conoce con el nombre de saque flotante.

Para concluir, se quiere sefialar, que cuando un equipo tiene el
saque a favor, sus jugadores deberan adoptar una posicion
determinada, que les permita defenderse sin mayores dificultades
del posible ataque contrario, dependiendo dicha posicidon o
formacion del sistema empleado bien, si se juega con el jugador
numero seis (6) adelantado o] atrasado

(http://educacionfisicamiradordelgenil.wikispaces.com/).

2.4.4 Técnica No. 2. Recepcion

Con la recepcion se controla el balén procedente del saque del
equipo contrario, ya sea con un toque de antebrazos o de dedos,
con el objetivo de enviarselo a un compafiero que pueda continuar
la jugada, la cual sera el pase, armada o colocada hacia alguna de

las zonas de remate.

El saque se ha convertido en una forma de ataque tan efectiva
gue en esa inevitable pero controlable accién, ha sido necesario
dedicarle suficiente tiempo de entretenimiento a la recepcion para
contrarrestar su efectividad. El area de la cancha que habra de
cubrirse fundamentalmente, sera la zona de defensa, puesto que

alli donde con mas frecuencia indicen las pelotas sacadas.

Cada jugador debe estar preparado para solventa principalmente
dos objetivos, anular la efectividad del saque enviado por el
contrario y recibir, ejecutando el pase al lugar mas adecuado para
la accion del ataque. Frecuentemente el saque es ejecutado con

suficiente fuerza y velocidad, tanto es asi, que obliga a quien
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recibe, a usar el voleo de pelotas bajas para controlar mejor la
recepcion y evitar al mismo tiempo infracciones producidas por

mal ejecucion con el uso del voleo de pelotas altas.

Cada receptor presto para ejecutar una accién o desplazamiento
en cualquier direccion y una vez ejecutado el saque predisponer
las futuras acciones, ya que este debera recorrer un espacio
considerable antes de llegar al campo contrario. Todos los
jugadores deben ubicarse de tal forma que haya una linea visual
sin interrupciones entre estos y la localizacion del balén durante la
ejecuciéon del saque; de la misma manera que debera ubicarse
todos en conjunto, en una formacion que les permita cubrir las
posibles zonas de caida del saque y en forma mas rentable para

realizar los movimientos posteriores en la organizacién del ataque.

En este sentido se expondra a continuacion las formaciones mas
usuales para la recepcion del saque sin penetracion con cinco (5)
jugadores, lo que en nuestra opinion se adapta con el nivel de
juego que debemos desarrollar. Con el golpe de abajo se
intercepta y controla un balén dirigiéndolo hacia otro compariero
en buenas condiciones para poder jugarlo. Los balones bajos se
reciben con los antebrazos unidos al frente con la altura de la
cintura y los altos con los dedos por encima de la cabeza. En otros
casos hacen falta movimientos mas espectaculares. Es habitual
ver al jugador lanzarse en plancha, sobre el abdomen estirando el
brazo para que el bal6n bote sobre la mano en vez del suelo y
evitar asi el punto. Se utilizan las técnicas de antebrazo, voleo,
cabeceo o golpe con cualquier parte del cuerpo como ultimo
recurso. Se aplican distintas técnicas para la recepcion de saque,
para defenderse de distintos ataques o incluso para recuperar

balones mas controlados en un bloqueo o toque anterior.
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2.4.5 Técnica No. 3. El voleo

Es el fundamento técnico mas basico y elemental del voleibol y
tomando en cuenta la importancia que reviste, sobre todo en las
acciones ofensivas de un equipo, debemos considerar todas las
posibles alternativas como puede realizarse. Ya es conocido por
todos que el voleo de pelotas altas con dos manos podra
ejecutarse adelante, atras y lateral; y que durante la ejecucion
principalmente los movimientos ejecutados por los brazos sera los
que nos permitiran observar una accién distinta en cada caso. Con
la colocacion se organiza el ataque, dirigiendo el baldén con
un toque de dedos o de antebrazos a uno de los compafieros para
que lo pueda enviar al campo contrario. Antes de comenzar con la
descripcion técnica de cada uno de ellos, se aclara que el voleo es
un gesto técnico ejecutado con intenciones de colocar el balén en

una posicion en donde se pueda realizar el remate.
2.4.6 Voleo atras de pelotas altas

Es un pase que se utiliza con el objetivo de engafar al contrario,
pesto que se ocasiona a la trayectoria del balén un cambio
repentino e inesperado en su direccion, para desconcertar al
adversario en su colocacioén y organizacion defensiva. Este tipo de
pase algunas veces puede realizarse en situaciones de apremio,
pero generalmente es el armador o levantador del quipo quien con
mas frecuencia lo utiliza. Una de las tacticas de juego mas usadas
es la de dirigir el balén a posiciones o lugares donde el equipo
contrario ofrezca menor resistencia y esto bien puede lograrse con
la utilizacion del pase atras, ya que forma una manera repentina

de sorprender al oponente sin darle tiempo de reaccionar.

Técnicamente el jugador que ejecuta el pase atras adopta la
posicion basica para la ejecucion del voleo de pelotas altas

adelante, con la particularidad que en este caso las manos se
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consiguen encima de la cabeza con las palmas hacia arriba, lo
que obliga a quien ejecuta, colocarse exactamente debajo del
balon al momento de impulsar la pelota, las piernas, el tronco y los
brazos actian simultaneamente, principalmente con un
movimiento de hiperextension del tronco al tiempo que se sigue la

trayectoria del balén con la mirada.
2.4.7 Voleo lateral de pelotas altas

Este tipo de voleo se realiza con los mismos objetivos tacticos que
el descrito anteriormente. Engafar, sorprender y no evidenciarse
son los ingredientes que le ponen el caracter a los sistemas
ofensivos de un buen equipo, por esta razén el voleo lateral y el
voleo atras seran herramientas de trabajo que se utilizaran con
bastante frecuencia. Técnicamente el voleo lateral se ejecuta de la
misma manera que el anterior, la impulsién al se realiza con un
movimiento de flexion y extension total, solo que por el cambio
que se le imprime a la pelota en su trayectoria, en la parte del
movimiento se hara una pequefia inclinacion del cuerpo hacia el

lado donde se ejecuta el voleo.
2.4.8 Técnica No. 4. El ataque o remate

Con el ataque se intenta conseguir el punto, enviando el balén por
encima de la red para que caiga en el campo contrario o para que
los adversarios no puedan devolverlo. EI Remate en cada accién
de juego se realiza fundamentalmente para alcanzar en forma
progresiva la victoria, sin embargo, se puede decir que es el
remante quien construye la accion principal y ultima de todo

proceso ofensivo.

El ataque de un equipo comienza en el mismo momento de la
recepcion, continia con el pase o levantada y generalmente

concluye con el remate, a eso se le denomina complejo K1.
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Sin embargo, debe entenderse que si no existe una buena
recepcion y levantada, ain mas, una perfecta sincronizacion en
los movimientos de un equipo, esta accién no sera posible. El
remate es un movimiento complejo, dificil de aprender pero se
tiene que tomar en cuenta ya que es la mas poderosa arma de
ataque de un equipo, por esta razon es necesario proporcionarte
suficiente tiempo y dedicacion en cada entrenamiento. El remate
se lleva a efecto después de una carrera o pasos de impulsos,
golpeando la pelota a una altura que rebase el borde superior de
la red, tratando de dirigirla hacia los espacios o lugares donde la
defensa contraria se vea incapacitada para defenderla. Un buen
atacante o rematador, no solamente aquel que salta mucho vy
golpea fuertemente el balon, sino aquel que sabe salir airoso en
los momentos dificiles el que se adapta con facilidad a los pases
levantada que le envian sus compaferos tratando de buscar con

inteligencia, rapidez y confianza la mejor solucion.

Durante la ejecucion del remate pueden distinguirse cuatro (4)
fases fundamentales, la carrera, el salto, el golpe al balon y la

caida.

La carrera es uno de los aspectos al que con cierta frecuencia se
le dedica poco tiempo durante la ensefianza del remate, pero
hemos de observar que tratandose de la primera accién que
prepara las posteriores, debiera considerarse como una de las
mas fundamentales, tanto que de ella dependera que quien la
ejecuta, llegue al lugar exacto y en el momento adecuado para

obtener mayor beneficio.

De manera general, se debe iniciar la accién de la carrera al
momento cuando se produce la levantada, pudiéndose realizar

con dos, tres y hasta cuatro pasos, dependiendo esto
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fundamentalmente del pase o levantada, asi como de la ubicacion

del jugador en la cancha al momento de iniciarla.

Esta carrera se caracteriza por su ejecucion deber hacerse
progresivamente y en linea recta, realizando el ultimo paso mas
largo de los anteriores y llegando a este con la pierna contraria
con el brazo que golpeara el balén. Inmediatamente, el otro pie se
coloca primero, para iniciar de esa forma el rechazo definitivo que
permite transformar la velocidad horizontal de la carrera de
impulso vertical que proyecta el cuerpo en el aire a través de una
extension de las piernas, ayudado por el empuje de los brazos, de

bajo hacia arriba.

Una vez ejecutado el salto y mantenido el equilibrio en el aire, el
tronco inicia una hipertensién con una leve rotacion hacia el lado
del brazo rematador, comenzando este a preparar la accién que

permitira alcanzar el objetivo real del remate, el golpe al balon.

Se debe aclarar que durante el salto el rematador debera
acomodarse de manera tal que el balén le quede adelante sobre la
cabeza, pues el golpe debe ejecutarse en la parte super posterior
del balén flexionado bruscamente la mufieca y localizando el
contacto con la mano acopada, al tiempo que el brazo contrario

inicia su descenso.

En ese momento comienza la fase final, la caida, alcanzando el
ejecutando su primer contacto con los pies (punta, planta, talon)
ayudado con una flexion de rodillas que permitira amortiguar la
caida y manteniendo los brazos por los lados del cuerpo con la
intencion de no hacer ningun contacto con la red, tratando de fijar

la mirada en la trayectoria del balon.

En la experiencia docente comunitaria, trata la manera de aportar

tanto técnicamente como cinéticamente la mayor cantidad de
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aspectos, para el enriquecimiento de las distintas técnicas vy
tacticas deportivas, las cuales tendran un soporte técnico cientifico
que se apoya en las distintas disciplinas deportivas, cada una con

su caracterizacion y especificidad en sus momentos del deporte.

La conjuncién de todas estas técnicas se conoce como el
complejo K1, el cual consiste en fusionar cada una de las técnicas
antes descritas para poder trabajarlas en su conjunto y asi
potencializar cada una de ellas, mejorando el trabajo individual a

través de una cadena de técnicas unificadas.

Para aumentar la intensidad y las repeticiones para este trabajo
técnico tactico en su conjunto, se debe de contar con bastante
material el cual permite poder generar mas repeticiones con cierto

grado de exigencia para perfeccionar el complejo.
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3. Alcances y Limites
3.1 Ambito geografico
Ciudad de Guatemala, la direccion es 11 avenida 14 calle zona 1.
3.2 Ambito institucional
Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, en su jornada matutina.
3.3 Ambito poblacional

Alumnas de la clase de educacion fisica, del nivel medio, (basicos) de
los grados 1.° basico seccion “C”, 2.° basico secciones “A” y “B”, y 3.°
basico seccion “C”, con una matricula de 40 alumnas por grado vy

seccion (un total de 160), entre las edades de 13 a 16 aros.
3.4 Ambito temporal

Fecha de inicio viernes 1 de julio 2016.

Fecha de finalizacién el dia viernes 30 de septiembre 2016.

Horario de 07:00 a 13:00 horas.
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4. Objetivos

4.10Objetivo general
Mejorar en un 70 % de los gestos técnicos de las cuatro principales
técnicas de voleibol, en la clase de educacion fisica de las alumnas del

Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, jornada matutina.

4.2 Objetivos especificos
Incrementar en un 60 % la efectividad del saque.
Acrecentar en un 70 % de eficiencia la direccion del recibo y la armada.

Aumentar en un 50 % la eficacia del ataque.
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5. Estructura de

Supervisada

5.1 Plan anual de la clase de educacion fisica

la Planificacion para

la Practica Docente

Plantel: Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, jornada matutina.

IDENTIFICACION

Nivel: . Afo: . Grado: . Secciones:
Curso: Educacion Fisica . Ciclo: ___ 2016 .
Catedratico:

Realizara diferentes ejercicios para el aprendizaje de las cuatro principales técnicas del voleibol, los cuales

COMPETENCIAS

aportan a la mejora y desarrollo del deporte del voleibol.

Practica y fomenta la actividad fisica, el deporte y la recreacion en sus diferentes ambitos y utiliza

apropiadamente el tiempo.

Respeta y practica normas de salud individual y colectiva, en seguridad social y ambiente, a partir de su

propia cosmovision y de las normas y reglamentos internacionales.

Fortalece el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, su fundamentacion deportiva y toma conciencia

de la seguridad de su practica.

CONTENIDOS

COMPONENTE DE LA HABILIDAD MOTRIZ

DEPORTIVA

COMPONENTE DE CONDICION FISICA

Acondicionamiento fisico al voleibol
Técnicas del voleibol

Tacticas del voleibol

Fuerza

Resistencia aerobica

Velocidad de traslacién anaerébica

CALENDARIZACION HABILIDAD
MOTRIZ-DEPORTIVA

CALENDARIZACION DE
EVALUACION FiSICA Y TECNICA

EVALUACION HABILIDAD MOTRIZ
DEPORTIVA

11-07-2016 ACONDICIONAMIENTO FiSICO E
INICIACION AL VOLEIBOL

15-07-2016 TECNICAS DEL VOLEIBOL
05-08-2016 TACTICAS DEL VOLEIBOL

11-07-2016

Lista de cotejo

Escala de valores

Resistencia de larga duracion
Carreras con cambio de direccion
Fuerza maxima de tren superior

Fuerza maxima en tren inferior

EVALUACION DEL NIVEL TECNICO-FISICO

% de despechadas realizadas.
% de abdominales realizadas.
% de saltos largos realizados.
% de saltos altos realizados.
% de saques efectivos.

% de recepciones efectivas.

% de armadas efectivas.

% de ataques efectivos.
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5.2Plan bimensual de la clase de educacion fisica

IDENTIFICACION
Plantel: Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, jornada matutina.
Nivel: . Afo: . Grado: . Secciones:

Curso: Educacion Fisica . Ciclo: ___2016 .

Catedratico:

COMPETENCIAS DE LA UNIDAD
Practica habitos de salud nutricion y ejercicios fisicos que contribuyen con su calidad de vida.
Consolida el nivel de desarrollo de las capacidades fisico deportivo.
Valora las capacidades fisicas técnicas deportivas como medio de expresién y comunicacion social y

comunitaria.
CONTENIDOS
COMPONENTE DE LA HABILIDAD MOTRIZ COMPONENTE DE CONDICION FISICA
DEPORTIVA
Antecedentes historicos del voleibol Fuerza rapida

Caracteristicas basicas de las cuatro técnicas principales | Fuerza explosiva

del voleibol Velocidad en distancias cortas
CALENDARIZACION HABILIDAD CALENDARIZACION DE EVALUACION HABILIDAD MOTRIZ
MOTRIZ-DEPORTIVA EVALUACION FiSICA Y TECNICA DEPORTIVA
04-07-2016 04 al 08 de julio Saltos
01-08-2016 01 al 05 de agosto Carreras cortas
05-09-2016 05 al 09 de septiembre Desplazamientos
Velocidad

EVALUACION DEL NIVEL TECNICO-FISICO
Test pedagogico.
Talla.
Peso.
Alcance.
Flexibilidad.
Salto largo.
Salto alto.
Velocidad.
Resistencia.
Abdominales.
Despechadas.
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5.3 Plan diario de la clase de educacion fisica

IDENTIFICACION

Plantel: Instituto Normal Central para Sefioritas Belén, jornada matutina.

Nivel: . Afo: . Grado: . Secciones:
Curso: ____ Educacion Fisica . Ciclo: ___2016____.
Catedratico:

PARTE INICIAL PARTE PRINCIPAL PARTE FINAL

Estiramiento,
calentamiento, lubricacion,

aceleracion cardiaca 5 min.

Se desarrolla la practica de
la habilidad deportiva y
fisica.

Se regresa al estado de
recuperacion del

estudiante.

COMPETENCIA Practica el calentamiento Fortalece el nivel de Reconoce la importancia de
general para la preparacién | desarrollo de las la recuperacién activa del
de los musculos para la capacidades fisicas, su sistema cardiovascular
realizacion de la clase de fundamentacion deportiva después de la practica o
educacion fisica. en el voleibol y toma actividad de la clase de

conciencia sobre las educacion fisica.
técnicas en su practica y
juego.

CONTENIDO Lubricacion. Volear con una mano. Vuelta a la calma

Estiramiento.
Trotar.

Volear con las dos manos.
Golpe bajo con una mano.
Golpe bajo con las dos
manos.

Servicio por abajo, arriba,

saltando y flotado.

caminando y toma de

frecuencia cardiaca.

ACTIVIDADES Y

Gimnasia basica.

Carreras de 3 minutos con

La recuperacion la haran

DOSIFICACION Calentamiento general. un descanso de 1 minuto, 5 | caminando alrededor de la
series. pista o cancha.
Ensefianza del saque,
recepcion, pase y ataque.
FORMA ORGANIZATIVA Grupos: Filas. En parejas caminaran o en
Individual. Dispersos. grupos de 5.
Hileras. Circulos.
Filas.
Parejas.
METODO Global. Método inductivo. Global.
Método deductivo.
Método visual.
Método repetitivo.
RECURSOS Instalacién deportiva. Conos, vallas, boyas, Instalacion deportiva.
balones, nets, cuerdas,
yeso.
EVALUACION Instalacion deportiva. Conos, vallas, boyas, Instalacién deportiva.

balones, nets, cuerdas,
yeso.
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6. Metodologia de la Enseiianza

6.1. Métodos senso perceptuales

Estan basados en la aplicacion practica del principio sensoperceptual,

es decir, crear la representacion de la accion motriz.
6.1.1 Visual directo

Se refiere a la representacion de la accion motriz del estudiante,
de forma completa, integra y con ritmo de ejercicios requerido.
Esto se logré a través de la observacion de las alumnas en cada

uno de los gestos técnicos que desarrollo el docente.

Por medio de un monitor, peliculas, videos, etc., pero lo mas
factible y recomendable es la demostracion del profesor (sin
abusar de esta, para no interferir la creatividad del alumno). Esto
se logr6 dejando que las alumnas lo realizaran como ellas lo

interpretaban y lo visualizaban.

Es indispensable mostrar con exactitud la accién motriz, sin la

menor desviacion en lo que respecta a su técnica de ejecucion.

El profesor no puede demostrar el error que comete el alumno, la

correccion debe ser sobre la base de la ejecucién adecuada.

Se debe utilizar la explicacion y demostracion, pero estas no
deben ser extensas. Una demostracion bien realizada es de gran
valor para el aprendizaje cuando no abusamos de ellas.
Generalmente es conveniente demostrar la accion motriz tres
veces como minimo de acuerdo al grado de desarrollo de los
alumnos, al deporte motivo de estudio y al tipo de clase, por lo que
se sugiere hacer una demostracion correctamente, o sea, con

gran velocidad y ritmo 6ptimo, después se repite con una menor
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velocidad, con el fin de que los alumnos puedan notar sus
detalles, haciendo énfasis en los elementos mas importantes de la
ejecucion correcta de la técnica, incluso, a veces, haciendo
paradas y segln las caracteristicas del ejercicio, acompafiandolo
con las explicaciones necesarias y por ultimo, repetir igual a la
primera vez, teniendo en cuenta que las Ultimas impresiones
condicionan a las anteriores e influyen en la ejecucion del ritmo del

ejercicio.
6.1.2 Visual indirecto

Esta basado en la presentacion de la accion motriz que debe
ejecutar el alumno, pero no de forma completa, el profesor puede
proceder de varias formas, teniendo en cuenta que proporcionara
elementos de la técnica por separado para hacer énfasis en
momentos culminantes, con la utilizacién de graficos, esquemas,

secuencias y otros.

Esto se realizé fragmentando cada uno de los gestos técnicos, y
dejando que las alumnas lo fueran adoptando como una accion

motriz natural.
6.1.3 Auditivos

Su utilizacion permite al profesor ampliar la informacion y la
representacion del movimiento, son multiples las formas a
emplear, en muchas ocasiones el profesor se vale de otros medios
para indicar el ritmo de ejecucion, tales como: la musica,
palmadas, silbatos e instrumentos musicales por separados, los
cuales van indicando el paso de una fase a la otra. Esta accion se
logré por medio de marcar los tiempos de cada ejercicio, guiando

con un silbato o palmada cada movimiento, ya que de esta forma
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las alumnas mantenian la atencion en cada momento para la

ejecucion del ejercicio.
6.1.4 Propioceptivos

Se apoyan en la regulacion y direccion del movimiento para
ejecutar correctamente la técnica del ejercicio. En la mayoria de
los casos, cuando los alumnos inician sus primeros intentos,
presentan algunas deformaciones en la técnica, que el profesor
debe atender para tratar de ubicar, en espacio y tiempo,
elementos particulares del movimiento o en su totalidad, asi como
partes del cuerpo o su integralidad. Esto se lleva a cabo por medio
de la correccion de cada momento de la ensefianza del gesto
técnico, tomando como referencia los movimientos naturales del

cuerpo.
6.2. Métodos verbales

En ocasiones, a pesar de que el profesor ha realizado la
demostraciéon adecuadamente, y persisten perturbaciones en la
ejecucion técnica, haciéndose necesario buscar otras vias; tal vez
la utilizacidbn de la explicacion detallada sea la solucion del

conflicto y asi aparece catalogado uno de los métodos verbales.

En cuanto a la explicacion por supuesto, ya se ha expresado, que
su utilizacién tiene que preservar el balance idéneo con respecto a
la demostracion. En el aprendizaje, el profesor siempre tiene que
determinar la correlaciéon optima en la utilizacién de los métodos

sensoperceptuales y verbales.

En la actualidad se orienta el ejercicio fisico para lograr la
participacion activa del alumno en el proceso de ensefianza

aprendizaje, por lo que se considera que el alumno expresa como
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debe realizar la técnica, o corregir a un compafero, de esta
manera el asimilara con mas profundamente sus acciones, lo que
hace que se formen representaciones mas exactas,

experimentando un alto sentido de responsabilidad.
6.3 El ordenamiento

Cuando el profesor imparte el calentamiento de su clase, da una
explicacion del ejercicio e inmediatamente la voz de mando
preventiva y ejecutiva 1, 2, 3, 4, etc. A veces emplea otra
terminologia: brazos laterales, arriba, laterales abajo y repite el
ciclo, significa que cada profesor puede utilizar los comandos
instructivos que considere conveniente, (este método debido a las
exigencias de las clases actuales no es muy usual, aunque con un
vocabulario técnico bien definido se reduce el margen de error).

(http://www.buscate.com.mx/educativo/esquemas-escolares1.htm).

6.4 Método de intervalo extensivo

Se denomina método de intervalo a la repetida sucesion de
cambios entre las fases de esfuerzo y las fases de recuperacion
activa durante una sesion de entrenamiento. Las caracteristicas
del método de intervalo extensivo son mas bien periodos de
esfuerzo medios hasta periodos de esfuerzo largos en el ambito
de la resistencia base 1 o 2, asi como dentro del ambito de la
resistencia de fuerza extensiva 1, teniendo en cuenta que la
duracion de los periodos de recuperacion es aproximadamente la
mitad que la duracién de los periodos de esfuerzo. Es importante
prestar atencion para que los periodos de recuperacion no den

lugar a una recuperacion completa.
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El ergometro Cyclus2 cumple todos los requisitos necesarios para
poder realizar un entrenamiento de intervalo eficiente y asegura su
manejo de una forma muy facil y cémoda para el usuario. Uno de
los aspectos mas destacados del Cyclus2 es la variedad de
esquemas de carga senoidal en los que la intensidad aumenta de
forma gradual hasta que se alcanza un maximo para luego volver
a disminuir también gradualmente. Con estos perfiles de carga
introducidos por primera vez en el Cyclus2 se pueden realizar
nuevos estimulos de entrenamiento completamente nuevos.

El programa generador sirve como herramienta para crear
programas de entrenamiento de acuerdo con el método de
intervalo. Los intervalos de entrenamiento con un numero
determinado de repeticiones se pueden configurar comodamente
usando la mascara de entrada del generador de programas.
Naturalmente se pueden realizar junto con las cargas senoidales
mostradas aqui (onda completa - recuperacion) e intervalos con
normas de carga constante (meseta — recuperacion). También es
posible definir una meseta en el punto mas alto de la carga (media

onda — meseta — media onda — recuperacion).

Durante el entrenamiento los valores de los parametros mas
significativos se muestran en la pantalla. Adicionalmente se puede
seleccionar la secuencia cronoldgica de dos parametros, en el
ejemplo mostrado aqui podemos observar el desarrollo grafico de
la frecuencia cardiaca y de la cadencia.

Una vez que se haya completado el entrenamiento, éste se puede
analizar directamente en el ergometro. Se puede seleccionar
opcionalmente la progresion funcional asi como las evaluaciones
estadisticas de todo el entrenamiento de intervalo o los segmentos
de entrenamiento individuales para ser llevados a la pantalla para

su visualizacion.
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Si el seguimiento de las unidades de entrenamiento se supervisa
adicionalmente mediante la medicién de los valores de lactato,
éstos pueden ser igualmente introducidos y documentados
graficamente. Todas las evaluaciones se pueden imprimir
directamente como protocolos en una impresora conectada al
Cyclus2 (http://www.cyclus2.com/es/metodo-de-intervalo-intensivo.htm).

7. Recursos

7.1 Humanos

Todas las alumnas que asistieron con un minimo de asistencia del 75
%, con puntualidad, disposiciéon, entrega y responsabilidad a sus
actividades que se realizaron durante la clase de educacion fisica. Los
periodos fueron de 35 minutos y la frecuencia con la que se trabaja fue
de 2 clases por dia, eso dio un total de 70 minutos, lo que refleja una
hora y diez minutos de trabajo en la cancha. Se tuvo dos sesiones por
semana para cada grado, esto fue innovador en funcién que se esta
planificando para el préximo afio, dejar implementado que la actividad
fisica sea el complemento en las clases de aula, ya que los docentes se
convencieron que la actividad fisica es una herramienta indispensable

para el proceso pedagdgico de ensefianza aprendizaje.
7.2 Fisicos

Canchas polideportivas del Instituto.

Clase tedricas en el aula de cada uno de los grados.
7.3 Materiales

Balones de voleibol marca Molten y Mikasa.

Cronémetro.

Silbato.

Cinta métrica.
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Conos.

Cuerdas.

Yeso.

Marcadores.

7.4 Econ6émicos

Material Cantidad Precio unitario Total
Balones 20 Q 225.00 Q 4,500.00
Crondémetro 2 Q 125.00 Q 250.00
Silbato 3 Q 120.00 Q 360.00
Cinta métrica 2 Q 12.00 Q 36.00
Conos 20 Q 35.00 Q 700.00
Cuerdas 20 Q 15.00 Q 300.00
Yeso 1 caja Q 25.00 Q 25.00
Marcadores 5 Q 3.00 Q 15.00

Q 550.00 Q 6,186.00

29



8. Analisis e Interpretacion de Resultados

Los datos que a continuacion se detallan fueron tabulados y luego
ingresados en formato Microsoft Excel, para hacer andlisis de las graficas.
El test utilizado muestra datos cuantitativos del trabajo realizado con las

alumnas durante la practica docente supervisada.

Las evaluaciones muestran el resultado de forma concreta sobre la
condicion fisica de las alumnas, el protocolo utilizado fue el del Consejo
Nacional del Deporte, Educacioén Fisica y Recreacion -CONADER-, el cual

establecia 10 pruebas, las cuales fueron:

8.1 Peso.

8.2 Talla.

8.3 Alcance.

8.4 Salto vertical sin carrera de impulso.

8.5 Salto horizontal sin carrera de impulso.

8.6 Flexibilidad.

8.7 Velocidad de 50 metros.

8.8 Resistencia de 1,200 metros para las edades de 13-14 afos, y 1,600
para las edades de 15-17 afos.

8.9 Abdominales.

8.10 Despechadas.

No se podran mostrar todos los resultados de estas pruebas ya que la
informacion es demasiada, pero es de entender que entre la primera
evaluacion a la segunda, se mejor6 drasticamente con el trabajo fisico que

se estuvo trabajando con las alumnas del instituto.

Se analiz6 cada una de las pruebas en general, iniciando con el peso, que
no coincide con la talla, hay un claro reflejo de desproporcion, que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), establece algunas tallas para
esas edades, las cuales no coinciden, claro esta hay excepciones como

siempre.
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La peor de las pruebas fue la de flexibilidad, dando resultados en su

mayoria de numero negativos.

El trabajo de fuerza tanto con las despechadas como con las abdominales
fue deficiente, tomando como referencia los datos que define el Consejo
Nacional del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion -CONADER-, en sus

tablas de baremos que estandariz6 para el pais, desde el afio 2013.

El desarrollo de la potencia, que es la fuerza y velocidad, tanto en el salto
vertical como el salto horizontal, se vio acrecentado, cuando se trabajé el

acondicionamiento fisico, ya que si se mejoré drasticamente.

En el tema de la velocidad, a pesar de no estar muy bien, si se mantuvo en

la media, mejorando con el trabajo fisico que después se les dio.

La resistencia es una capacidad que cuesta desarrollar por el tema del
tiempo de trabajo que se tiene, sobre todo por el espacio que no se cuenta

para poder desarrollarla de una buena manera.

Si se refiere al saque, recibo, pase y ataque, que fue lo que se llegé a
implementar, se inicié de cero, teniendo deficiencia en la técnica, como en
la tactica, las cuales mejoraron cuando se hizo un trabajo en clase primero
de investigacion, para que ellas entendieran que aprenderian y como o

harian.

Eso fue una fortaleza, ya que si ellas entendian que estarian trabajando

seria mas facil a la hora de llevarlo a la practica en la cancha.
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Evaluacion de talla.
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9. Conclusiones

Las alumnas que participaron y practicaron en la clase de educacion fisica de
forma continua con metodologia relacionada al tema del voleibol, lograron
desarrollar una capacidad optima en la realizacién de los gestos técnicos de

cada elemento del voleibol.

Se creo el interés por la practica del voleibol de forma permanente, al sefialar el
beneficio y la importancia de la actividad fisica para un buen desarrollo motor y
fisiolégico de todas las sefioritas que se encuentran en la etapa de la pubertad,
al considerar que durante la practica aprendieron el pleno funcionamiento del
cuerpo, asi como explotar sus capacidades fisicas durante la clase de

educacion fisica.

Los cuatro principales elementos técnicos con los que el deporte del voleibol se
desarrolla, son un medio en la clase de educacion fisica para poder ensefnar
coordinacion, saltos, desplazamientos, etc. Esto a través de mejorar su sistema

neuromuscular de la alumna en sus edades mas sensibles de crecimiento.
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10. Recomendaciones

Se sugiere realizar un adecuado trabajo fisico técnico para la clase de
educacion fisica, tomando en cuenta la integralidad de las alumnas en edades

tempranas, para trabajar la coordinacion de (6 a 7 afios).

Aconsejar al Ministerio de Educacion (MINEDUC), a través de la Direccion
General de Educacion Fisica (DIGEF), una metodologia que garantice la
ensefianza aprendizaje del deporte del voleibol con argumentos cientificos,
explicitos y especificos de cada una de las cuatro principales técnicas del
voleibol, esto a través de las guias curriculares para formar parte de la clase
de educacion fisica, debe de ser traducido en los distintos lenguajes con los
que cuenta Guatemala, esto reproducirlo via digital para todo el pais y de una

forma equitativa a cada regién.

Darle seguimiento a este tipo de métodos, para que en un futuro los maestros
de educacion fisica, lo pongan en practica en sus distintas areas de trabajo.
Todo esto con la supervision de la Universidad de San Carlos de Guatemala, a
través de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte (ECTAFIDE).
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