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DESCRIPCION DEL CURSO

El voleibol hoy en dia es uno de los deportes mas populares a nivel mundial, sus seguidores y
su practica se han propagado por todo el mundo y cada dia son mas los adepios de este
deporte.

El curso consta de dos lecciones semanales de 50 minutos cada una, las cuales se dedicaran @
la practica del voleibol, propiciandole al estudiante los elementos basicos indispensatbies para
su practica en forma planificada y progresiva acorde a sus necesidades psicomaoirices.

Este curso hace énfasis en los fundamentos del voleo, mano baja, saque, remate y hioguey
asi como el reglamentacion basica respectiva y la puesto en practica de Ias destezas en

OBJETIVOS GENERALES:

A) Contribuir con el desamollo integrak de los y las estudiantes universitarios por medio de los
beneficios fisicos, mentales y sociales que la actividad deportiva progresiva y sistematica
produce en los individuos.

B) Fomentar en los y las estudiantes una aclitud positiva hacia el gjercicio y el deporiie, que

establezca el habito de la practica deportiva sistematica, como parte del mantenimiento v
desarrolio de la salud integral de los y las estudiantes.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL CURSO
Durante el curso los estudiantes:

A) Valorar la importancia del deporte, la educacion fisica y la recreacion en su formaciam
integral y el mejoramiento de su calidad de vida, en busca de elevar el desaniiio humano,

B) Ender y practica el voleibol y sus fundamentos a través del juego en forma recreafva.

C) Ejecutar en forma elemental las destrezas del voleibol aplicando los conotimientos
adquiridos en las situaciones de aprendizaje.

D) Demostrar y ejecutar cada uno de los fundamentos de acuerdo con ia téomica explicadiz
durante el curso.

CONTENIDOS

A) Acondicionamiento fisico general y especifico.
B) Familiarizacion con el balon

C) Desplazamientos

D) Voleo

E) Recepcion del balon (mano baja)

F) Saques o servicio



G) Remates o bloqueos

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Las actividades se desarrollaran mediante el uso de métodos participativos en los que
se favorezca el logro de los objetivos y las intemelaciones personales de los
estudiantes, llevandolos progresivamente desde las aclividades en peguefios grupos
hasta grupos grandes, en situacion de juego colectivo.

Se recurmird a juegos en espacios reducidos, al frabajo en estaciones y all juego
colectivo, buscando poner en actividad constante a los estudiantes iz mayor parie
posible del tiempo de clase. Ademas, se emplearan ayudas visuales para faclitar
ciertas explicaciones técnico-tacticas, cuando asi se reguiera.

RECURSOS

Cancha oficial de baloncesto.

Balones de voleibol
Red de voleibol
Conos.

Silbato

Pizama

EVALUACION

Los siguientes puntos establecen los criterios necesarios para cursar y aprobar
satisfactoriamente un curso de actividad deportiva de ka Universidad de Costa
Rica.

- Podran asistir a lecciones los estudiantes universitanios regulares y debidiaments
matriculados en el curso.

- El curso se aprueba con la asistencia y parficipacion activa a indas s
lecciones. Por razones de fuerza mayor plenamente comprobadas, la estudiante
todo caso, de mutuo acuerdo con el profesor, debera reponer su leccidn.

- Se considera flegada tardia, el retraso del estudiante hasta los primeros diez
minutos de iniciada la leccion. Posterior a este tiempo se convierie en ausencia.
Das llegadas tardias conforman una ausencia.

- El estudiante debera presentarse a las lecciones con ropa deportiva, entiéndase

pantailoneta (no pantalon corto, ni de mezdiilia), ¢ licra, camiseta, zapalos tenis, vy
medias. La presentacion con ropa no deportiva implica ausencia.
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FECHA CONTENIDO |
12 Agosto Discusion del programa. I
|19 Agosto Famikiarizacion con el balon
| 02 Setiembre Voleo -mano baja I
08 Sefiembre Voleo- mano baga
"16 Setiembre voleo y mano baja —
123 Setiembre Saque de seguridad o sencilio 1
30 Setiembre Saque de fennis 1
EWOchl)re Recepcién de saque *‘
14 Octubre Remate y bloqueo
21 Octubre Repaso de fodos los fundamento visios. I
|28 Octubre Reglamento (charta practica) |
|04 Noviembre Juego dingido g
11 Noviembre Juego dirigido
18 Noviembre e e v — i:
;:zsuovienm Torneo Interno |
‘gmoidembre Evaluacion del curso |

(desde el calentamiento y el trabajo general) los contenidos de ias dases pasadas.



