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RESUMEN

El presente documento, contiene los resultados del trabajo de investigacidn
realizado con los estudiantes del nivel primario; donde se ha detectado el problema que afecta
directamente alos alumnos; teniendo como principal proposito fomentar la practica del deporte
especialmente vlley en los estudiantes para lograr mejores resultados en los Juegos Escolares
y elevar su autoestima. Por esta razon, se ha considerado los aportes tedrico cientificos de
algunos investigadores que han abordado el tema; y en ese sentido esta investigacion se realizo

de método descriptiva exploratoria

Palabras clave: Voley — Juegos — Autoestima.



ABSTRACT.

This document contains the results of the research work carried out with primary
school students; where the problem that directly affects the students has been detected; having
as main purpose to encourage the practice of sport especially volleyball in students to achieve
better results in the School Games and raise their self-esteem. For this reason, the theoretical-
scientific contributions of some researchers who have addressed the subject have been
considered; and in that sense this research was carried out with an exploratory descriptive

method.

Keywords: Volleyball — Games — Self-esteem.
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INTRODUCCION

El voleibol es un deporte muy popular para los nifios y adolescente del pais, por lo
general, sin embargo, no solo se encuentra el beneficio como tal del deporte, para la salud y la
actividad fisica. A través, de la practica se este deporte se puede ayudar a fortalecer el

autoestima de las nifias de educacion.

Es por todo lo enunciado, que este trabajo de investigacion, se ha estructurado de la
siguiente forma. En el capitulo |, se ha precisado con claridad cuales son nuestro objetivo
general y particular. Asimismo, en el Capitulo 11 se puede apreciar los antecedentes o trabajos
de investigacion. Por consiguiente, en el capitulo 111 el marco teérico, para finalmente, terminar
con el capitulo IV Y V, con el disefio y la evaluacion respectiva. Las Conclusiones, donde se
plantean algunas Recomendaciones; Posteriormente, las Referencias Bibliograficas, donde se
consigna la bibliografia que ha sido consultada para el presente trabajo; y finalmente los
Anexos, donde se incluyen las correspondientes evidencias graficas y escritas de la presente

investigacion.

En la elaboracion del presente documento, se ha creido conveniente considerar una
serie de fuentes bibliogréaficas, asi como algunos trabajos similares, de los cuales hemos tomado

los puntos afines a nuestra investigacion, que consideramos mas relevantes.

En este punto, aprovechamos para agradecer la valiosa colaboracion de la Directora
del plantel, asi como a los padres y madres de familia que colaboraron dando las facilidades
para el desarrollo de este trabajo monografico. Agradecimientos también a la Universidad

Nacional de Tumbes, que hace posible que sigamos avanzando en nuestro camino profesional

Respecto al problema identificado, se observa en nuestros estudiantes que afio
tras afio obtienen bajos resultados en los Juegos Escolares, lo cual mella directamente en su
autoestima Esto debido a que los docentes presentan dificultades en el manejo de los procesos
didacticos durante el desarrollo de la practica deportiva.

11



Teniendo en cuenta las causas que han originado el problema, asi como los efectos, a
los cuales nos conlleva, analicemos a continuacién los resultados de los instrumentos que han

sido aplicados para la elaboracion del Diagnostico.

Se ha identificado que existe un recurrente bajo nivel en los resultados de los Juegos
Escolares y un deficiente manejo de los procesos didacticos en el area de Educacion Fisica que

dificulta el desarrollo de capacidades en los estudiantes del nivel primaria.

El diagndstico, nos permite destacar las siguientes particularidades en los
estudiantes:

Fortalezas:

Interés por practicar deporte
- Edad y estado fisico idoneos para trabajar fisicamente
- Espiritu alegre, predispuesto al juego
- Solidarios y expresivos
- Les agrada trabajar en equipo
- Manifiestan deseos de superacion
Debilidades:
- Les falta motivacion
- Inseguridad al realizar actividades
- Manifiestan frustracion ante los minimos errores durante juegos competitivos
- Desconocimiento y escasa aceptacion de sus limitaciones
- Baja autoestima
- Altos niveles de ansiedad
- Leves niveles de agresividad

- Poca practica deportiva

El hecho de conocer los efectos que estdn generando cada una de las causas que
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originan el problema, através de este instrumento, ya es un indicador de que es pertinente, pues
refleja de modo objetivo el problema desde sus origenes y las consecuencias negativas que esto
le trae, por lo tanto, es conveniente la aplicacion de cada una de las preguntas contenidas en

este referido instrumento, pues nos permitira esbozar acciones para corregirlo.

Identificar soluciones probadas a un problema significa conocer cuéles son las
reales causas del problema. Realizar alguna accién, sin identificar cuales factores contribuyen
al problema puede ser un esfuerzo indtil, ademas de la pérdida de tiempo, recursos humanos,
economicos, etc. Por eso identificar las causas permite entender mejor el problema y obtener
motivacion para tratar con él (Lopez, 2010).

Naturalmente, también tendra implicancias practicas, pues se podrd conocer los
procesos didacticos utilizados por los docentes y las oportunidades que tienen para auto
capacitarse 0 la frecuencia con que participan en jornadas de capacitacion en el area de

Educacion Fisica.

Objetivo general

e Empoderar a los docentes, a través de estrategias metodologicas vinculadas al Voley

para mejorar la autoestima de los estudiantes del nivel primaria
Objetivo especifico

e Realizar un diagnostico situacional para identificar el problema que aquejan en esta IE
y conocer las causas y consecuencias que afectan a los estudiantes del nivel primario.

e Fomentar mejores resultados en los Juegos Escolares para la mejora de la autoestima de
los estudiantes del nivel primaria.

e Comprobar si las actividades para cada alternativa de solucién son factibles de realizar

de manera estratégica.
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El presente proyecto nace del interés dentro del rol del docente de educacion fisica
en formacion para ofrecer espacios que permitan a los nifios desarrollar y fortalecer su

autoestima en la préctica de este deporte.

Es una institucion educativa de tipo multigrado y alberga una poblacion escolar de

137 estudiantes, siendo su principal propésito no solamente la mejora de la calidad de los

aprendizajes, sino hacerlos mejores ciudadanos, que practican valores y con una adecuada

autoestima, lo cual se considera en sus ejes transversales. Asi mismo, se tiene como meta

fomentar una cultura de mutua colaboracion entre los actores educativos de la comunidad

educativa. En tal sentido, el modelo de escuela a la que se aspira es aquella donde sus

estudiantes logren aprendizajes de buena calidad, cultiven la practica del deporte y tengan buena
autoestima

Es de vital importancia, recordar que los docentes al igual que nuestros estudiantes,

estamos en constante aprendizaje y retroalimentacion, aprendemos con ellos y de ellos, de la

experiencias y vivencias del dia a dia la vocacion y profesion.

La autoestima tiene que ser considera desde todo punto de visto importante, ya que
el quererse asi mismo, va influir en el comportamiento de todo espacio u actividad. Para ello,
en este el deporte del voley se ha tomado como un medio o herramienta para la mejora de la
autoestima de los nifios, ya que muchos quedan apenados o mermados cuando concursan

determinada actividad y no lograr ganar

Luego de realizar un diagnéstico, la propuesta es ofrecer esta monografia a manera
de alternativa de solucién. Para ello, se plantean una serie de actividades orientadas a: a)
Promover en los estudiantes aprendizajes significativos en el area de Educacion Fisica, para lo
cual se ha enfocado en la disciplina deportiva del véley. Por otro lado, b) Proponer sesiones de
aprendizaje utilizando los procesos pedagdgicos y didacticos de la disciplina deportiva del

Voley.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES

Se puede encontrar multiples trabajos relacionados sobre el Voleibol, pero méas
enfocado desde una perspectiva mente netamente del deporte. Son pocos los trabajos o estudios
relacionados sobre los beneficios que puede ayudar el voleibol propiamente para el
fortalecimiento de la personalidad o en la autoestima que nos interesa en este caso. Aunque ha
sido limitado la busqueda de trabajos relacionados propiamente en los Ultimos 5 afios, se ha
tratado de buscar algunos importantes tanto nacional como internacional para tener una claro
conocimientos sobre los estudios que ha realizado sobre esta materia y la perspectiva. Por

ejemplo, en la tesis de

Asimismo, dentro de los antecedentes internacionales, se puede tomar el trabajo de
investigacion de Carvajal (2012) denominado ‘el voleibol como herramienta pedagdgica para
mejorar la inclusion social de los estudiantes con limitacion auditiva en el Grado IX del I.E.D.
Jorge Eliecer Gaitan” La cual, nos aporta con su trabajo, ya que desarrolla el voleibol como una
herramienta pedagogica para el mejoramiento de la calidad de las personas. Esto quiere decir,
gue también se puede tomar como tal, para la mejora de la autoestima en nifios de las nifias de
educacién primaria. Este Antecedente, es propio y tomado como base para el trabajo,
utilizandose como instrumento una ficha de observacion; llegando a la conclusion de que a
través de la préctica del voley se gener6 un avance significativo en los procesos de inclusidn
social de las personas con limitacion auditiva, ayudando no solo a estas personas sino al

colectivo, a su pares a entender su propia forma de vinculacion.

“La educacion fisica una herramienta para mejorar la autoestima” (Pérez Lopez,

2008); trabajo en el cual el autor plantea como objetivo principal mejorar la calida de vida de
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las mujeres, através de la educacion fisica, como un medio educativo y terapéutico; empleando
para ello una metodologia eminentemente practica, donde se implementd un programa de
actividades que incluia practica deportiva, alimentacion balanceada, restricciones en el
consumo de tabaco. Finalmente, esta investigacion demostrd buenos resultados respecto a la
influencia favorable del deporte en la autoestima de las mujeres, observandose cambios
notables en la conducta y la automotivacion; mayor tolerancia y respeto durante las actividades

recreativas y deportivas, se fortalecié la socializacion intergrupal.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. La autoestima:

Para Machango (1976) contempla dentro de los conceptos de autoestima
algunos elementos que son importantes que lo tipifica como dimensiones. La cuales, son
el auto concepto académico, el auto concepto social, el auto concepto personal y

emocional, el auto concepto fisico.

Para Pérez (2018) la construccion de ser personas se forma a lo largo de la vida,
pero al humanizarse es que hay que sentir y hacer sentir. Y dentro de esta percepcién, la
autoestima, viene hacer el acto fundamental que vale por nuestro querer y apreciacion de

uno mismo Yy en relacion también a los demas.

2.2. El Rol del Educador en Educacion Fisica:

Si bien cierto el voleibol como es un disciplina deportiva como tal, y es el
educador, en particular, de educacion fisica el responsable de que se pueda direccionar
los alumnos en funcién de la practica de este deporte como algo sano, saludable y dentro
del curriculo escolar, también dentro del rol pedagogico se encuentra “ un fin social de
apoyar estos procesos que permite un adecuado desarrollo fisico, psicolégico para la
participacion, integracion y valoracidén dentro de sus diversas formas de afectividad” (

Carvajal, 2012).

Esto nos hace pensar, que el rol, del educador en particular de la
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educacion fisica esta mas de la practica beneficiosa de un deporte, sino también debe
saber identificar las diversas variables y enfoques sociales, psicologicos, que puede
contribuir en la calidad de los nifios, como en este caso, que ayuda el voleibol para la
mejora de la autoestima. Ya que el principal objetivo de la educacion fisica debera ser el
de ayudar a cada individuo a desarrollar sus posibilidades personales, ademéas de las

facultades fisicas, cumpliendo el rol fundamental de contenido social. (Perez, 2008)

2.3. La Educacion Fisica tiene Eficacia Terapéutica:

Para Pérez (2018) la educacion fisica tiene eficacia terapéutica sobre el
comportamiento de las personas, ya que en muchos casos de timidez, falta de confianza
o temor al ridiculo son mermados debido al ejercicio fisico. Ya que estas suponen una

exteriorizacion de las energias psiquicas.

2.4. El valor de la Autoestima:

Al respecto, Kohler Herrera (2005), en su publicacion ha citado a Beltran (1998),
quien considera que el proceso de aprendizaje requiere la participacién de muchos
factores como: motivacion, creencias, saberes previos, interacciones, nueva informacion,
y principalmente las habilidades y estrategias para trasmitir esos aprendizajes. Los
procesos didacticos no solo es cuestion de entrenar la capacidad de aprender, para poder
resolver problemas, sino que implica en la potenciacién de sus habilidades que pueden

ser mejoradas y perfeccionadas.

Igualmente, en el interin de este proceso, se pudo comprobar que ademéas de
mostrar bajos resultados en los Juegos Escolares, los estudiantes evidencian una

autoestima baja cada vez que les toca competir.
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Mentelex (2016) menciona que la autoestima tiene que ver con tener una
actitud realmente positiva hacia uno mismo. Ademas la autoestima, implica basicamente

quererse y respetarse

Ademas una persona con una buena autoestima podra relacionarse mucho
mejor con personas que recién conozcan y con el tiempo, establecer relaciones mas
duraderas

En virtud de lo mencionado, se considero, indagar acerca de: la Planificacion
y los procesos didacticos del area de Educacion Fisica, en docentes de esta escuela,
teniéndose en cuenta, el uso de materiales educativos Yy los recursos estructurados, asi
como los recursos no estructurados, donde se emple6 como instrumento la Ficha de
observacion a la planificacién y a la sesion de aprendizaje. Se encontr6 como resultado
que la disciplina deportiva mas popular entre los estudiantes es el voley y que los
docentes, al momento de planificar solo tienen conocimientos de algunos procesos
didacticos, tal como lo manifestaron. Igualmente, las docentes dan testimonio de conocer
los procesos pedagdgicos de una sesion de clase y conocer algunos pasos del proceso
didactico del &rea de Educacion Fisica.; asimismo se realizd un monitoreo a los
estudiantes, donde se evalud el desempefio deportivo durante la practica de Vviley,
empleandose para tal efecto la Ficha de Monitoreo, encontrandose como resultado que le
corresponde al docente desarrollar estrategias pertinentes que promuevan la practica
adecuada de la disciplina del viley, ademas el docente aplicar mecanismos positivos para
el autoestima en sus estudiantes y mejorar de ese modo el desempefio durante el juego o

préactica de esta disciplina deportiva.

Asimismo, se encontré que los docentes manifiestan que en caso no lograr
los aprendizajes deseados se deberia rebajar el nivel de complejidad de los ejercicios, sin
embargo, es conveniente tener en cuenta la diversificacion de las estrategias, estilos,

ritmos, recursos, materiales, entre otros.
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2.5. La autoestima en el nivel primario

Segun la revista COCEMFE (2010), la autoestima esta relacionada con la forma
de percepcion, imagenes, juicios, pensamientos Yy afectos sobre nosotros mismos. Es
decir, es sobre lo que yo pienso, y siento sobre mi. ¢Siento que me valoro a mi mismo?
¢Pienso en cosas positivas sobre mi mismo? son algunas de las interrogantes que se puede

tener sobre la estimacién de la autoestima.

Sus principales caracteristicas, son:

- No es innata
- Sedesarrolla alo largo de la existencia de una persona
- Se puede modificar

- Esté influenciada por el contexto

Rosenberg (1965); citado por Molina (2014), ha publicado que la autoestima
es una variable de personalidad respecto al grado con el que una persona se valora a si
misma, habiéndose relacionado esta variable de forma positiva con la salud fisica y

psicolégica.

2.6. Influencia de la Autoestima en el Aprendizaje Escolar:

Un estudiante con baja autoestima, no muestra dedicacion en sus estudios, no
tiene entusiasmo ni se esfuerza por aprender. Evitan ponerse en evidencia ante el
desarrollo de contenidos que no conoce, prefiriendo abordar temas que si conoce bien.
Con sus comparieros de estudio, a veces es conflictivo, ante el temor de quedar en

evidencia de su poca habilidad o su capacidad para hacer algo.
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2.7. Practica Deportiva:

Los deportistas se diferencian de las personas que no practican deporte por
ser mas activos, presentar indices mayores de agresividad, ser mas competitivos vy
controlados. (Pedersen (1997), citado por Roig Barceld (2015),

Por su parte, las deportistas se muestran como méas organizadas Yy orientadas

hacia un objetivo predeterminado.

Ademés, la préactica deportiva, genera muchos beneficios en la salud y el

desarrollo de las personas. Ademés de relajar y dejar el estrés atras

2.8 Aporte del Véleibol para Mejorar la Autoestima

El voleibol es un deporte grupal, en el que juegan dos equipos de 6 jugadores
cada uno, generando un trabajo de cooperacién y de apoyo mutuo para conseguir un
objetivo comdn, suscitando asi fuertes lazos de union y de trabajo en equipo y contribuye

a hacer crecer el sentimiento de estimacién personal en cada uno de los integrantes.

Por medio de su préctica, los niveles personales de autoestima se elevan en
base a los roles importantes que cada persona asume dentro de un respectivo equipo, ya
que permite trazarse metas, objetivos que los obliga a tomar decisiones y actitudes

responsables para con ellos como para con los demas

2.9 Mejora la autoestima

La autoestima depende de en qué medida nos sentimos valorados, queridos
y aceptados por otros y en qué medida nos valoramos, queremos Yy aceptamos a nosotros

mismos. Las personas con una autoestima sana se sienten bien consigo mismas, aprecian
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su propia valia y estan orgullosas de sus capacidades, habilidades y logros.

Las personas con baja autoestima sienten que no gustaran a nadie, que nadie

los aceptara o que no son buenos en nada.

Todos tenemos problemas con nuestra autoestima en determinados
momentos de la vida especialmente durante la adolescencia, cuando estamos
descubriendo quiénes somos Yy cual es nuestro lugar en el mundo. La buena noticia es que,
como la imagen que tenemos de nosotros mismos va cambiando a lo largo del tiempo, la
autoestima no es algo inamovible ni fijo de por vida. Asi que, si sientes que tu autoestima

no es todo lo alta que deberia ser, puedes mejorarla.
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investigacion, a través del siguiente cuadro se plantea el plan de trabajo, en el que vemos los

A manera de propuesta para contrarrestar el problema identificado en nuestra

CAPITULO 11

DISENO DE PLAN DE TRABAJO

objetivos y estrategias para implementarlo:

Objetivo general: Fomentar la practica del voley en los estudiantes para lograr mejores
resultados en los Juegos Escolares y elevar su autoestima de los estudiantes de la I.E.
14637, Carrasquillo- Distrito Buenos Aires, provincia Morropdn, Region Piura.

Objetivo Responsabl | Recurso Cron
especific | Estrategia Metas | Actividades os S ogra

0 ma
Planifica
r Sensibiliza

ion cion a
zzso ® docentes IS—Iumano
aprendiz sobre la .
aﬁa Hacer llegar a 5; 100% importancia | Director ggétggzlel
motivad Ios_ docentej, docentes de practicar (Fj’ersorgal bdn d. Marz
oras sesiones e - Vol n | docente . 0-—
cqntextuy aprendizsflje. ﬁartlupa Ioosey % Personal Ser_\ll_liglgs Mayo
alizadas sobrg practica activame estudiantes. | @dministrati fotocopi’ 2019
3r:plean de voley. nte ':'C,:onformaci vo as,
estrategi on de movilida
aspara la equipo  de d
practica trabajo
de Véley.
Promove | Permanente El 100% | < Conforma Humano
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CAPITULO IV

LA EVALUACION

El logro de los objetivos previstos en el plan de trabajo de la presente monografia
gueda en manos de la directora del plantel, ya que dispondra de los recursos y medios necesarios

para implementar y asimismo evaluar cada una de sus acciones.

4.1 Estrategias e Instrumentos:

Para tal efecto debe considerar las siguientes estrategias:
Acciones de control en la ejecucién de tareas
Revision de metas
Reformulacién de acciones en caso de ser necesario.

Aplicacién de pruebas diagnosticas a estudiantes sobre la disciplina del voley

AN NN N

Ejecucion de las nuevas acciones programadas en donde se observa la consistencia

del disefio;

Para desarrollar este proceso, considerara los siguientes Instrumentos:
v Flujograma de actividades

Ficha de seguimiento

Prueba diagnostica

Registro de datos

SN NN
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de capac

CONCLUSIONES

La presente experiencia de investigacion, ha permitido el desarrollo y fortalecimiento

idades que seran de gran utilidad para mi persona, por ser estudiante de segunda

especialidad en el area de Educacion Fisica. Presentando las siguientes conclusiones:

Primera:

Segunda

Tercera:

Cuarta:

El recojo de informacion, se realizd con los alumnos del nivel Primario, contando
con su activa participacion de los diversos actores educativos (Docentes, alumnos,
Padres de Familia).:} El voley es un deporte poco practicado en nuestro pais y por
los estudiantes del nivel primaria. Es un deporte que no requiere de un extraordinario
estado fisico de la persona, ya que cualquiera de ella lo puede jugar, es facil
practicarlo, con un poco de entrenamiento se puede llegar a tener un nivel aceptable.
Se puede jugar en espacios libores como en la playa o canchas especiales, el voleibol

es un deporte entretenido que se puede jugar grupalmente o contra otro adversario

. Cada una de las acciones fueron orientadas a resolver el problema, realizando en
primer lugar con los docentes, a quienes apunta el empoderamiento en estrategias
metodologicas con la finalidad de que mejoren las capacidades en Educacion Fisica,
especificamente en la disciplina de véley y asimismo se realizaron acciones con los

PPFF a fin de articular el quehacer educativo entre escuela y familia.

Las capacidades que se busca fortalecer son: fomentar mejores resultados en los
Juegos escolares y asi mejorar la autoestima de los estudiantes del nivel primaria. La
ejecucion de las actividades para cada alternativa es factible de realizar, y se pueden
desarrollar de manera estratégica, basadas en un enfoque participativo. Asimismo, si
se ejecutan se podrian mejorar los niveles de logro de mejores resultados en los

Juegos Escolares

La informacion recogida a traves de los instrumentos fue pertinente. Es donde

podemos conocer y determinar de manera objetiva los efectos que trae consigo cada
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una de las causas. Podemos saber que tareas realizar para solucionarlo, asi poder
conocer las estrategias que deben utilizar los docentes. Asimismo, se ha podido
identificar las falencias en las familias, respecto a la autoestima de los nifios, padres

y docentes. Su impacto es en el desarrollo emocional y deportivo de los estudiantes.
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RECOMENDACIONES

El recoger informacién, con su activa con participacién de los diversos actores
educativos sobre los deportes poco practicados en la escuela por los estudiantes del
nivel primaria.

El voleibol es un deporte facil practicarlo, entretenido que se puede jugar
grupalmente o contra otro adversario, puede jugarse en espacios libres y no requiere
de un extraordinario estado fisico de la persona.

Promover en los docentes que en sus clases de educacion fisica aplique estrategias
motivadoras en los estudiantes para lograr la participacion en equipo.

fomentarlo en los Juegos escolares, mejorar la autoestima de los estudiantes del
nivel primaria.

Realizar actividades para cada alternativa es factible que se pueden desarrollar de
manera estratégica, basadas en un enfoque participativo. Ejecutarlas se podrian

mejorar los niveles de logro de mejores resultados en los Juegos Escolares
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ANEXOS

Sesiones de Entrenamiento para Voleibol

SESION N°: 1 NOMBRE:
FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Iniciacion al toque de manos bajas y perfeccionamiento del toque de
dedos.

CONTENIDO: Toque de dedos

MATERIAL.: Balones de gomaespuma, balones reglamentarios y red.

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.
DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS
Descripcion Tiempo Representacion gréafica

Familiarizacion con la superficie
de contacto. Se ira avanzando
golpeando la pelota de gomaespuma
con un antebrazo, (ida- derecho,
vuelta- izquierdo). Dos equipos y Duracién de 10 m.
competicidn con relevos.

Variantes: se realiza todo el recorrido
con ambos brazos.

Uno con uno. Pies estaticos, no se
puede mover. Competicion por
parejas, situados a dos metro, uno
enfrente del otro. Se golpea el baldn
de gomaespuma con los antebrazos.
Se puede poner la regla de realizarlos (Duracion de 10 m.
obligatoriamente con un determinado
antebrazo, con el otro,
alternativamente. También se puede
introducir el baldn reglamentario.
¢Queé pareja realiza mas golpeos?

Uno con uno mas uno. La mosca.

s Duraciéon de 10 m.
Dentro de unos limites marcados dos
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jugadores se hacen pases de mano
baja y el tercero esta en el centro y
trata de interceptar los pases.
¢Cuantos pases realizaran antes de
que se intercepten?

Variante: se recibe mano baja
(autopase), Yy se pasa de dedos.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar [Resto de la clase
lesiones.

SESION N°: 2 NOMBRE:
FECHA: DIA: Viemes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del toque de dedos, recepcion y pase de antebrazos
CONTENIDO: Toque de dedos y antebrazos

MATERIAL.: Balones reglamentarios Y red.

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y
superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion Tiempo Representacion gréafica

Uno contra_uno. Con la red como
obstaculo y el campo delimitado
previamente se recibe de mano baja vy
se pasa de dedos al campo contrario.
Accion- punto. A los cinco puntos
cambio de opositor. Duracion de 10 m,

Variantes: ndmero de toques,
introducir golpeos con otras partes
del cuerpo, modificar el campo, la
altura de la red, el balon.

Por parejas. Se realizan pases de
antebrazos o de dedos, pero el que
pasa debe recepcionar de mano baja -
girar 360 ° - pasar. ;Qué pareja
realiza mas pases?

Duracion de 10 m.
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Variantes: En vez de girar, se puede
introducir otras acciones como:
sentarse, arrodillarse, ir hacia atras a
tocar la pared,...

Por parejas. Pases de dedos con

recepcion de mano baja, con dos
balones al mismo tiempo. ¢Qué

pareja realiza méas pases?

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar [Resto de la clase
lesiones.

SESION N°: 3 NOMBRE:
FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del toque de dedos, recepcion y pase de antebrazos
CONTENIDO: Toque de dedos y antebrazos

MATERIAL: Balones reglamentarios vy red.

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.
DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS
Descripcion Tiempo Representacion grafica

Pases de dedos con recepcion de
mano baja, con dos balones al mismo
tiempo pero uno de ellos debe ir por
el suelo rodando. A pasa a B de
dedos, B recepciona de mano bajay
pasa de dedos, mientras se pasan el
baldn con los pies ¢Qué pareja
realiza mas pases seguidos?

Duracion de 7.5 m.

Por parejas A saca a B balones

seguidos mientras que éste los Duracion de 7.5 m.
recepciona con antebrazos.
Partido de 6 x 6 a todo el campo. Duracion de 15 m,

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar [Resto de la clase
lesiones.
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SESION N°: 4 NOMBRE:

FECHA: DIA: Viemnes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del saque y la recepcion

CONTENIDO: Saque de cuchara

MATERIAL: Balones reglamentarios, red y cinta adhesiva

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréfica

Por parejas. A realiza saque de
cuchara y B recepciona de antebrazos
y realiza un toque de dedos.

Duracion de 10 m.

Con la red como obstaculo y el
campo delimitado realizar
repeticiones de saque de cuchara

Duracion de 10 m.

Colocamos una cinta adhesiva de
color visible a 1’5 m. de la linea de
fondo. Realizar repeticiones de saque
de cuchara con el objetivo de que el
balon caiga entre la linea de fondo y
la cinta adhesiva.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 5 NOMBRE:

FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del saque y la recepcion

CONTENIDO: Saqgue de tenis

MATERIAL: Balones reglamentarios, red y cinta adhesiva.
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Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Por parejas. A realiza un saque en
carrera y B recepciona de antebrazos
y realiza un toque de dedos.

Duracion de 10 m.

Con la red como obstaculo y el
campo delimitado realizar
repeticiones de saque de tenis

Duracion de 10 m.

Colocamos una cinta adhesiva de
color visible a 1’5 m. de la linea de
fondo. Realizar repeticiones de saque
de tenis con el objetivo de que el
baldn caiga entre la linea de fondo y
la cinta adhesiva.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 6 NOMBRE:

FECHA: DIA: Viemes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del saque y la recepcion

CONTENIDO: Saque en carrera

MATERIAL.: Balones reglamentarios, red y cinta adhesiva

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Por parejas. A realiza un saque en
carrera y B recepciona de antebrazos
y realiza un toque de dedos.

Duracion de 10 m.

Con la red como obstaculo y el
campo delimitado realizar
repeticiones de saque en carrera

Duracion de 10 m.
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Colocamos una cinta adhesiva de
color visible a 1’5 m. de la linea de
fondo. Realizar repeticiones de saque
en carrera con el objetivo de que el
balén caiga entre la linea de fondo y
la cinta adhesiva.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 7 NOMBRE:

FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento de la colocacion y el remate

CONTENIDO: Remate

MATERIAL: Balones reglamentarios y red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion grafica

Con un baldn practicar el remate
contra la pared para conseguir mas
fuerza en éste y en el saque.

Duracion de 10 m.

Jugar entre todos al 1X2 (Toque de
dedos, recepcion y remate)

Duracion de 10 m.

Situamos una pareja a cada lado de la
red. A coloca el balon aBy B
remata, mientras que A"y B" se
preparan para recibir el remate
recepcionando con los antebrazos.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 8 NOMBRE:

FECHA: DIA: Viemes
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TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento del bloqueo y el remate
CONTENIDO: Bloqueo y remate

MATERIAL.: Balones reglamentarios y red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y
superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion Tiempo Representacion gréafica

A ensaya los pasos que tienen que
darse para el remate mientras que B
le coloca el balon con toque de dedos
bombeado lo mas alto posible.

Duracion de 10 m.

Ay B practican los tres toques
(antebrazos, dedos para colocar y
remate) mientras que A"y B’
recepcionan.

Duracion de 10 m.

Situamos una pareja a cada lado de la
red. A coloca el balon aBy B
remata, mientras que A"y B” se Duracion de 10 m.
preparan para recibir el remate
bloqueando.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar [Resto de la clase
lesiones.

SESION N°: 9 NOMBRE:
FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento en general

CONTENIDO: Recepcion de antebrazos, blogueo, remate y colocacion con toques
de dedos

MATERIAL.: Balones reglamentarios Yy red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y
superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS
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Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Pases de dedos con recepcion de
mano baja, con dos balones al mismo
tiempo pero uno de ellos debe ir por
el suelo rodando. A pasa a B de
dedos, B recepciona de mano bajay
pasa de dedos, mientras se pasan el
balén con los pies ¢ Qué pareja
realiza mas pases seguidos?

Duracion de 10 m.

Uno contra_uno. Con la red como
obstaculo y el campo delimitado
previamente se recibe de mano baja v
se pasa de dedos al campo contrario.
Accion- punto. A los cinco puntos
cambio de opositor.

Variantes: ndmero de toques,
introducir golpeos con otras partes
del cuerpo, modificar el campo, la
altura de la red, el balén.

Duracion de 10 m.

Uno con uno méas uno. La mosca.
Dentro de unos limites marcados dos
jugadores se hacen pases de mano
baja y el tercero esta en el centro y
trata de interceptar los pases.
¢Cuantos pases realizaran antes de
que se intercepten?

Variante: se recibe mano baja
(autopase), y se pasa de dedos.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 10 NOMBRE:

FECHA: DIA: Viemes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento en

general

CONTENIDO: Recepcion de antebrazos, bloqueo, remate y colocacion con toques

de dedos
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MATERIAL.: Balones reglamentarios Yy red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Por parejas. A realiza un saque en
carrera y B recepciona de antebrazos
y realiza un toque de dedos.

Duracion de 10 m.

Jugar entre todos al 1X2 (Toque de
dedos, recepcion y remate)

Duracion de 10 m.

Colocamos una cinta adhesiva de
color visible a 1’5 m. de la linea de
fondo. Realizar repeticiones de saque
en carrera con el objetivo de que el
balon caiga entre la linea de fondo y
la cinta adhesiva.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 11 NOMBRE:

FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento en general

CONTENIDO: Recepcion de antebrazos, blogueo, remate y colocacion con toques

de dedos

MATERIAL.: Balones reglamentarios Yy red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Con la red como obstéculo y el
campo delimitado realizar
repeticiones de saque en carrera

Duracion de 10 m.

Jugar entre todos al 1X2 (Toque de
dedos, recepcion y remate)

Duracion de 10 m.
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Situamos una pareja a cada lado de la
red. A coloca el balon aBy B
remata, mientras que A"y B” se
preparan para recibir el remate
recepcionando con los antebrazos.

Duracion de 10 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase

SESION N°: 12 NOMBRE:

FECHA: DIA: Viemes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento en

general

CONTENIDO: Recepcion de antebrazos, blogueo, remate y colocacion con toques

de dedos

MATERIAL: Balones reglamentarios y red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion grafica

Uno contra_uno. Con la red como
obstaculo y el campo delimitado
previamente se recibe de mano baja vy
se pasa de dedos al campo contrario.
Accion- punto. A los cinco puntos
cambio de opositor.

Variantes: ndmero de toques,
introducir golpeos con otras partes
del cuerpo, modificar el campo, la
altura de la red, el balon.

Duracion de 10 m.

A ensaya los pasos que tienen que
darse para el remate mientras que B
le coloca el balon con toque de dedos
bombeado lo més alto posible.

Duracion de 10 m.

Por parejas. A realiza saque de
cuchara y B recepciona de antebrazos

y realiza un toque de dedos.

Duracion de 10 m.
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Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar |Resto de la clase
lesiones.

SESION N°: 13 NOMBRE:
FECHA: DIA: Lunes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Aprendizaje de las rotaciones y perfeccionamiento general

CONTENIDO: Rotaciones, recepcion de antebrazos, bloqueo, remate y colocacion
con toques de dedos

MATERIAL.: Balones reglamentarios y red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion Tiempo Representacion gréafica
Rotacion sin balon. Situamos a los

jugadores y realizamos los Duracién de 7.5 m.

movimientos pertinentes.

Colocamos una cinta adhesiva de
color visible a 1’5 m. de la linea de
fondo. Realizar repeticiones de saque
en carrera con el objetivo de que el
balon caiga entre la linea de fondo y
la cinta adhesiva.

Duracion de 7.5 m.

Partido de 6 x 6 a todo el campo. Duracion de 15 m.

Para concluir la sesion, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar [Resto de la clase
lesiones.

SESION N°: 14 NOMBRE:
FECHA: DIA: Viemnes

TIEMPO DE LA SESION: 30 minutos.

OBJETIVOS: Perfeccionamiento en general
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CONTENIDO: Rotaciones, recepcion de antebrazos, bloqueo, remate y colocacion

con toques de dedos

MATERIAL.: Balones reglamentarios Yy red

Calentamiento: Consistira en calentar las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mas
vamos a utilizar, tales como parte superior del tronco y extremidades inferiores y

superiores.

DESCRIPCION O DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS

Descripcion

Tiempo

Representacion gréafica

Ay B practican los tres toques
(antebrazos, dedos para colocar y
remate) mientras que A"y B’
recepcionan.

Duracion de 5 m.

Uno con uno mas uno. La mosca.
Dentro de unos limites marcados dos
jugadores se hacen pases de mano
baja y el tercero esta en el centro y
trata de interceptar los pases.
¢Cuantos pases realizaran antes de
que se intercepten?.

Variante: se recibe mano baja
(autopase), y se pasa de dedos.

Duracion de 5 m.

Partido de 6 x 6 a todo el campo.

Duracion de 20 m.

Para concluir la sesién, realizaremos
ejercicios de estiramiento para evitar
lesiones.

Resto de la clase
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