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Presentacion

El modulo | esta organizado en dos temas, en el primero se revisa la evaluacion fisica inicial;
la cual permite identificar el nivel de desarrollo en el que se encuentran las capacidades fisicas
condicionales de un individuo (fuerza, flexibilidad, resistencia aerobica y velocidad).

En el segundo se explican diferentes conceptos, como: corporeidad, conciencia corporal, ritmo
corporal y movimiento, los cuales se trabajan de manera integral.

Antes de comenzar se te pide realizar la siguiente actividad.
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Figura 4.
Recepcion baja incorrecto

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [manos recepcion baja
incorrecto].
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 1.
Recepcion bajafildea

N

RECEPCION

Nota. Fuente: CuFyDe (2024). Video. [Recepcion baja). hitps:/fyoutu be/Z5-BXe5G0h0
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Deportivas ||

Maodulo IV

Actividad 1.
Recepcion baja

Iniciar
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4.1.2 Remate

Es la técnica que Ia mayoria disfruta, debido a su espectacularidad, ya que en ella convergen la
fuerza, la coordinacion, la astucia y en ocasiones la ganancia de un punto.

Para poder llegar hacer eficiente esta técnica se necesita recopilar en el individuo ciertas
habilidades (toque del balon en diferentes angulos, observacion del blogqueo rival y del campo
contrario).

Figura 5.
Forma correcta

NN

Nota. Fuente: Gonzalez, V. A.{2024). Creacion propia con Open Al. [Remate]. hitps:/ichatgpt
com/c/67 0de48e-4278-8011-b6f-00ac0efaBobl

Kenny & Gregory (2008) nos dicen que “cualquier jugador puede ser un rematador efectivo, sin
importar la estatura. Obviamente, los jugadores mas altos y fuertes que tienen un buen salto
cuentan con ventajas debido a los angulos gue pueden crear. Los jugadores mas bajos han de ser
manosos y aprender hacer mas cosas con el balon que simplemente golpear con fuerza y hacia
abajo”.

Preparacion
+ Transicion alejandose de la red.
+ Comience |la batida (derecha, izquierda, derecha-izquierda).

* De los pasos durante la batida con la secuencia talon-puntera.
» Pasos de acercamiento al balon (derecha-izquierda).
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+ Flexione tobillos, rodillas y caderas para prepararse para saltar.

Salto

+ Utilice los dos brazos para generar potencia para el salto.

+ Lleve los brazos hacia adelante y hacia arriba mientras salta (recuerde la indicacion: pies
abajo, manos arriba).

« Sitde el hombro izquierdo formando un angulo de 45° con la red y mantenga la cadera
derecha dirigida hacia el colocador.

Swing del brazo

» Mantenga el balon enfrente del hombro de golpeo.

« Mantenga el codo del brazo de golpeo por encima de la oreja con la palma hacia arriba
con la mano por encima de la cabeza.

- Baje el brazo que no golpea llevandolo hacia adelante para facilitar Ia torsion.

Contacto

+ Haga contacto con el talon de la mano sobre la parte superior del balon con el brazo
totalmente estirado.

« Doble la mufeca rapidamente hacia adelante y termine con los dedos sobre la parte
superior del balon apuntando al suelo.

= Caiga al suelo en una posicion equilibrada con ambos pies separados a la anchura de
los hombros (Kenny & Gregory (2008) citado en Inostra-Yanez-Donoso-Soto (2022, 20 de
abril).
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Figura 6.
Forma correcta

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [Remate].
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 2.
Remate

Universidad Auténoma
del Estado de México

Actividades Fisicas y
Deportivas Il
Maodulo IV

Actividad 2.
Remate
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4.1.3 Bloqueo

Puede tener tanto caracter defensivo, como ofensivo.  Con la ayuda de las acciones en el
bloqueo se intenta rechazar el remate contrario en la red. Al pasar activamente las manos, puede
devolverse directamente con un remate |a pelota al contrario o por lo menos aminorar su potencia.

El empleo del bloqueo ofensivo activo tiene gran significado, sobre todo en el juego de los jugadores
avanzados, porque en los remates potentes, la defensa del campo tiene solo posibilidades de
exito cuando es apoyada por un optimo blogueo técnico y tactico.

Figura 7.
Blogueo

g i i

Nota. Fuente: Ugalde, H:G (2024). Creacion propia con Open Al. [Blogueo]. hitps:/fchatgpt.com/
c/670ded8e-4273-8011-b6ff-00ac0efad9b3

Solo con una buena sincronizacion entre el bloqueo y la defensa del campo se puede planear
ataques eficaces y lograr puntos. Después del saqueo propio es muy importante la primera defensa
del bloqueo, porque de su eficacia dependera que el propio equipo pueda “neutralizar” la eficacia
ofensiva contraria y ganar la iniciativa para continuar ofensivamente el desarrollo de la accion.

La eficacia del blogueo se determina por |la cantidad de jugadores que intervienen, el trabajo

consecuente de las manos, la eleccion correcta y la formacion rapida del bloqueo, el momento del
salto y por los conocimientos y experiencias tacticas de los jugadores.
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Diferenciaremos las formas de ejecucion del bloqueo, de acuerdo con la cantidad de jugadores
participantes. La forma principal es el bloqueo doble (bloqueo de dos jugadores), que se aplicara
normalmente contra ataques después de pases altos, cuya formacion también debera emplearse
en las combinaciones ofensivas.

Si el blogqueo no es posible, se formara el blogqueo simple. Agqui cada jugador en la red es responsable
de bloquear el ataque del jugador contrario directo. En caso especiales se formara un bloqueo
triple enmedio de la red (en equipos de primer nivel, también en |las posiciones exteriores).

En los blogueos dobles y triples el bloqueo lo organizara el jugador ubicado directamente enfrente
del atacante. El jugador en la posicion 3 esta sobrecargado por las acciones del bloqueo en su
posicion y la participacion frecuente en el blogueo en ambas posiciones externas. Por eso, el
mejor blogueador ocupara esa posicion o cambiara hacia ella. Desde el punto de vista de Ia
especializacion de la funcion lo denominaremos directamente como el bloqueador principal.

Si bien el blogueo gana en importancia en funcion del éxito del juego, recién en relacion con
el rechazo de remates potentes debe ser tenido en cuenta con anterioridad al desarrollarse el
proceso de formacion; sirve para evitar que el balon proveniente del equipo contrario cruce el
plano vertical de |a red.

Kenny & Gregory (2008) nos menciona que, en la iniciacion, es la ultima técnica que debe
ensenarse, debido a que en este nivel no suele haber remates potentes que bloquear. Para poder
llegar a esta técnica el individuo debid adquirir un mayor bagaje motriz y conocimiento del deporte,
para que esta técnica sea utilizada se debe emplear una tactica mas complicada.

Blogueo con penetracion

Es utilizado por los jugadores mas altos y/o con un gran salto, su principal caracteristica es que
con las manos se penetra el campo del rival.

Posicién en espera

» Adopte la posicion de espera a una distancia de la red adecuada.

» Separe los pies a la anchura de los hombros; el peso esta hacia adelante, pero los talones
siguen apoyados en el suelo.

+ Flexione las rodillas, mantenga la espalda recta, eche los hombros ligeramente hacia
adelante.

+ Mantenga los codos a la altura de los hombros; las manos han de estar elevadas (por
encima de la cabeza con los dedos estirados).

+ Cologque los antebrazos formando un angulo de 45 grados con la red, preparados para
estirarse.

+ Mantenga las manos dentro del campo de vision.

+ Identifique a los jugadores delanteros del equipo rival.

» Observe como el pase se acerca a la red por si se trata de un over pass.

* Lea la intencion del colocador para anticiparse a la colocacion.
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Figura 8.
Forma correcta

Salto

* Ejecute el juego de piernas y prepare el bloqueo en
el angulo de aproximacion del rematador.

+ Mantenga las manos levantadas y dentro del
campo de vision.

+ Recuerde la indicacion: el rematador salta el
bloqueador salta.

Bloqueo

» Tape la parte superior de |la red con las manos en
el campo del rival.

+ Ponga los pulgares hacia arriba, estire los dedos y
mantenga las manos alejadas a 15 cm.

*Cuando el atacante remate, estirese completamente
como si se tratara de una lanza.

« Mantenga los ojos abiertos y mire al rival.

« Meta la barbilla hacia dentro.

Bloqueo defensivo

Es utilizado por los jugadores mas bajitos y/o con una
baja estatura, su principal caracteristica es que el
bloqueo (contacto con el balon) sera en su campo, no en
la del rival, proporcionando asi la posibilidad de defender
un remate potente.

- il i, T

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). futngraﬂ a. [Forma correcta).
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Posicién de espera

+ Adopte |a posicion de espera de 40-45 cm de distancia de la red, ya que el balon es blogueado
en el lado de la red del bloqueador.

+ Separe los pies a la anchura de los hombros con el peso sobre el tercio delantero de los
pies.

+ Flexione las rodillas, mantenga la espalda recta, eche los hombros ligeramente hacia
adelante.

+ Mantenga los codos a la altura de los hombros, levante [as manos.

* Mueva los antebrazos hasta tomar un angulo de 45° con la red y esté preparado para
extender los brazos.

+ Sitle las manos por encima de de |a cabeza estirando los dedos lo maximo posible.

» Doble las munecas hacia atras.

+ Mantenga en todo momento las manos dentro del campo de vision.

* Intente que nada obstruya el campo de vision y concéntrese en el rematador.

+ ldentifique los jugadores delanteros del rival.

* Observe el pase que llega a la red por si se trata de un overpass.

+ Lea al colocador para determinar hacia donde se dirige la colocacion.

Salto

+ Utilice el juego de piernas para montar el blogueo en el angulo de aproximacion del rematador.
+ Mantenga las manos elevadas y dentro del campo de vision.

+ Salte verticalmente, aunque esté a una distancia de la red de entre 1.8 y 2.4 m.

+ Retrase el salto, salte cuando el rematador esté golpeando el balon.

Bloqueo

+ Estire totalmente los brazos por encima de la cabeza.

» Blogueé el balon en su lado de |a red.

* Doble las munecas hacia atras.

+ Mantenga los ojos abiertos y mire al rival.

+ Mantenga el cuerpo firme y en una postura recta durante el bloqueo.
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1.1 Evaluacion fisica inicial

MacDougall (1993) expone que el fin principal de la
evaluacion fisica es suministrar informacion practica
para programar el entrenamiento que se ajuste mas
adecuadamente a cada sujeto. Afirma, ademas, que
la evaluacion de la condicion fisica del individuo
resulta adecuada si indica los puntos debiles y fuertes
del deportista; a partir de aqui, la programacion para
mejorar las cualidades fisicas debe ser correcta.

Para Vila (1993) la evaluacion de la condicion fisica
deberia ser una practica comun, realizada a travées de
cuestionarios o test submaximos de campo, y con el
proposito de:

a. Informar y orientar

b. Mejorar la condicion fisica

c. Motivar

d. Promover la practica de ejercicio fisico
e. Actualizar |a informacion

f. Formar especialistas en evaluacion

En realidad, se trata de conseguir que el adolescente
demande el realizar la actividad fisica. Ya en 1932,
Claparéde, en el campo de la pedagogia, explicaba
algunas bases sobre las carencias educacionales de
los adolescentes, algunas de las cuales estan vigentes
en la actualidad. Atendiendo a algunas de ellas, la
alegacion con la que iniciamos el presente parrafo
podria quedar explicada bajo la ley de |la necesidad,
segun la cual:

Figura 1.
Evaluacion fisica inicial
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Nota. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Creacion propia con Open Al
[Evaluacion Fisica Inicial]l. Liga hitps://chatgpt.com/c/670de48e-4278-8011-
b6ff-00aclefadbl3

“Toda necesidad tiende a provocar las reacciones apropiadas para
satisfaceria”
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 3.
Blogueo

Noia. Fuente: CuFyDe_(2024). Video. [Bloqueo]. https:/fyoutu.be/HLNQKEIStbA

WE Actividades Fisicas y

S Deportivas ||

Maodulo IV

Actividad 3.
Bloqueo
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Reglas basicas

Antes del partido, el capitan del equipo firma la hoja de anotacion y representa a su equipo en
el sorteo.

Un equipo anota un punto por hacer tocar exitosamente el balon en el piso del campo de juego
adversario.

Si el equipo gue esta sacando gana una jugada, anota un punto y continua sacando.

Si el equipo que esta recibiendo gana una jugada, anota un punto y debe realizar el proximo
servicio.

Un set (excepto el decisivo — 5to set) es ganado por el equipo que primero anota 25 puntos, con
una ventaja minima de 2 puntos. En caso de un empate 24-24, el juego continta hasta conseguir
una ventaja de 2 puntos (26-24, 27-25;...).

El partido es ganado por el equipo que gana tres sets.

En el caso de empate 2-2, el decisivo 5to. set se juega a 15 puntos con una diferencia minima de
2 puntos.

Antes del partido el primer arbitro realiza un sortec para determinar a quién le corresponde el
primer saque y que lados de la cancha ocuparan en el primer set.

Debe haber siempre seis jugadores por equipo en juego.

La formacion inicial de los equipos indica el orden de rotacion de los jugadores en la cancha. Este
orden debe mantenerse a lo largo del set.

En el momento que el balon es golpeado por el sacador, cada equipo debe estar ubicado dentro
de su propio campo, en el orden de rotacion (excepto el sacador).

Las posiciones de los jugadores se enumeran de acuerdo con lo siguiente:

Los tres jugadores colocados frente a la red son los delanteros y ocupan las posiciones 4 (delantero
izquierdo), 3 (delantero centro) y 2 (delantero derecho); los otros tres son: jugadores zagueros y
ocupan las posiciones 5 (zaguero izquierdo), 6 (zaguero centro) y 1 (zaguero derecho).

El orden de rotacion se determina por la formacion inicial del equipo y se controla con el orden de
saque y las posiciones de los jugadores a lo largo del set.

Cuando el equipo receptor gana el derecho a sacar, sus jugadores deben efectuar una rotacion
en el sentido de las agujas del reloj: el jugador de la posicion 2 rota a la posicion 1 para realizar el
saque, el jugador de posicion 1 rota a la posicion 6, etc.

Si el sacador comete una falta en el momento de golpear el balon (ejecucion incorrecta, error en
el orden de rotacion, etc.) y el adversario esta fuera de posicion, la falta de saque es la que debe
ser sancionada.

Si, por el contrario, la ejecucion del saque ha sido correcta pero posteriormente el saque se
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convierte en falta (cae fuera, pasa sobre una pantalla, etc.) la falta de posicion es la que se ha
cometido primero y sera esta la sancionada.

Las siguientes faltas conducen a un cambio de saque: el sacador viola el orden de sague 0 no
ejecuta el saque apropiadamente.

Se permite al Libero reemplazar a cualquier jugador en posicion de zaguero.

Los reemplazos del Libero no cuentan como sustituciones.

Imiclan
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4.2 Evaluacion fisica final

4.2.1Testdecapacidadesfisicascondicionales
(resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad)

Instrucciones: para poder realizar tu evaluacion fisica final, considera las siguientes indicaciones:

» Realiza las pruebas fisicas (fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad).
+ Es importante seguir las indicaciones siguientes: ve previamente los videos y en una
segunda vista realiza lo que se te indica en cada uno de ellos.

Video 4. Video 5.
FPrueba Ruffier Dikcson (Resistencia) Prueba fuerza abdominal

Test de Ruffier Dickson

Noia. Fuente: ARPA Formacion (2017)Video. [Prueba Ruffier Dikcson Nota. Fuente: Enforcarieam (2020). Video. [Prueba fuerza abdominal]. hitps://

(Resistencia)). https:/fyoutu.be/sS00i9y4210 youtu.be/KksAlGGTZ 14
Video 6. Video T.
Fuerza en extremidades superiores Prueba de Welis Dillon (Flexibilidad)

R <
i LN =

7 Tast fueriq

BNt dggyeros

Nota. Fuente: Enforcarteam (2020). Video. [Fuerza en extremidades superiores]. Nota. Fuente: Enforcarteam (2020). Video. [Prueba de Wells Dillon (Flexibilidad)].
hitps:ffyoutu. bemL209KOFCEA https:/fyoutu. be/GnOE2vRKACY
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Nota: recuerda realizar tu evaluacion fisica con ropa y calzado deportivo adecuado; en la hoja de
evaluacion que descargaste y llenaste en el modulo 1, vuelve a registrar tus resultados de la 2°
evaluacion en la columna que corresponde, y de la siguiente tabla, vuelve a identificar el nivel en
el que te encuentras en cada prueba, para finalizar obtén el porcentaje de mejora (diferencia entre

la primera y segunda evaluacion).

Tabla 1.
Tabla de evaluacion hombres

TABLA DE EVALUACION HOMBRES

PARAMETRO (numero de
repeticiones)

ABDOMEN CALIFICACION

e S e 5
SR iTs® — 5

| |
- | - | :

DEFICIENTE Menos a-11 ' 9

NOTABLE ~ 1a$ 3

BIEN | 6a10 ' | ' - S
= SURCENTE | 1 - —atai6 ok 1
INSUFICIENTE +15 | 0

PUNTAJE TOTAL DE VALORACION DE LA CAPACIDAD FiSICA

CONCEPTO PUNTUACION
EXCELENTE - 13 A 16 PUNTOS
BEN = 8A12PUNTOS
"REGULAR |  B5ABPUNTOS
DEFICIENTE ' 4 o MENOS PUNTOS

Nota. Fuente: Gonzalez, V. A (2024). Elaboracion propia. [tabla de evaluacion hombres].
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Tabla 2.

Tahla de evaluacion mujeres

TABLA DE EVALUACION MUJERES

ABDOMEN PARAMETRO npliﬂnmp o o i
ﬂﬂm . . >27
BIEN 18a26
REGULAR 9a17
DEFICIENTE 8 0 menos
EXCELENTE >25
BIEN 21 a 24
REGULAR 11a20
DEFICIENTE 10 0 menos
EXCELENTE —10
BIEN Da+9
REGULAR qai0
DEFICIENTE Menos a -11
EXCELENTE o
NOTABLE 1a5
BIEN 6a10
SUFICIENTE Mais
INSUFICIENTE + 15
PUNTAJE TOTAL DE VALORACION DE LA CAPACIDAD FiSICA
EXCELENTE 13A 16 PUNTOS
BIEN 9A 12 PUNTOS
REGULAR 5A 8 PUNTOS
DEFICIENTE 4 0 MENOS PUNTOS

Noia. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Elaboracion propia. [tabla de evaluacion mujeres].
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Resumen del modulo

Como pudiste observar, en este modulo terminamos de abordar los principales fundamentos del
voleibol como son: recepcion bajalfildeo, remate y bloqueo; y retomamos parte del reglamento
para el desarrollo de este deporte el cual lo puedes practicar en casa como en la escuela ya que
es una actividad adaptable en tiempo y espacio, ya que es ludica recreativa con caracter formativo
y competitivo.
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Glosario

Adversario: persona, grupo o fuerza contraria o
enemiga.

Arbitro: persona que, en algunas competiciones,
normalmente deportivas, cuida de la aplicacion del
reglamento, sanciona las infracciones o fallos y valida
los resultados.

Astucia: capacidad de un individuo para valerse con
sutileza y viveza, para lograr sus fines.

Atacante: persona que esta a la ofensiva en alguna
lucha, pelea o deporte.

Bagaje: conjunto de conocimientos, experiencias o
noticias de que dispone alguien, adquiridas en alguna
actividad en particular.

Competitivo: persona que acepta los retos, que no se
rinde y le gusta superarse constantemente.

Eficiencia: capacidad que tiene una persona para utilizar
adecuadamente las herramientas con el fin de lograr
los objetivos marcados, ejecutando solo las acciones
necesarias.

Ejecucion: desarrollo normativo del contenido de una
norma o accion.

Enlace: conjunto de palabras usadas para unir |as ideas
a fin de expresar las relaciones entre dos conceptos.

Entrelace: enlazar entretejer algo con otra cosa.

Federaciones: agrupacion institucionalizada de
entidades sociales relativamente autonomas, suele
asociarse a la formacion de estados.

Fildeo: unidas las manos por el dorso y ayudado por la
flexion de las piernas, el balon el golpeado desde abajo
hacia arriba por ambos antebrazos, logrando asi un
rebote vertical con una gran elevacion.

Libero: es una posicion en la defensa del terreno de
juego que ocupa un jugador y que posee la particularidad
de estar libre, es decir no estar marcado por un jugador
del equipo contrario.

Neutralizar: contrarrestar el efecto de una causa por la
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consecuencia de otra diferente u opuesta.
Obstruya: estorbar el paso, cerrar un conducto o camino.

Oculo manual: es la capacidad de controlar el
movimiento de las manos con |la informacion visual.

Optimo: sumamente bueno, que no puede ser mejor.
Overpass: paso sobre nivel o paso elevado.

Paralelas: relacion que se establece entre cualquier
variedad de lineas o superficie que mantiene la misma
distancia entre si en todos sus puntos.

Postura: es el modo en que una persona, animal o
cosa esta puesta, es decir, su posicion, accion, figura o
situacion.

Puntera: parte de delante de un zapato, bota o cualquier
tipo de calzado.

Recepcion: recibir, admitir algo o alguien.

Receptor: es quien cumple el rol de captar, obtener
u usualmente interpretar o responder, algun tipo de
mensaje o estimulo.

Recopilar: juntar el compendio, recoger o unir diversas
cosas.

Rotacion: se refiera al movimiento de una parte del
cuerpo alrededor de un gje.

Saque: que se realiza para iniciar o reanudar el juego de
pelota y otros deportes.

Set: parte o manga de un partido con tanteo
independiente.

Sincronizacion: describe el ajuste temporal de eventos,
que ocurren en un orden predefinido o a la vez

Sobrecargado: cargar con exceso a algo o a alguien.

Sobresalgan: dicho de una persona o de una cosa que
excede a otras en figura, tamano, peso, etcétera.

Transicion: pasar de un modo de ser a otro distinto.
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Tactico: método empleado con el fin de obtener un
objetivo

Técnico: perteneciente o relativo a la aplicacién de
técnicas que favorecen el desarrollo de |a actividad.

Zaguero: que va se queda, o esta atras, posicion de
un jugador que esta detras de la mayoria de los otros
jugadores cuya funcion es proteger su area, evitar que el
equipo contrario anote puntos.
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En realidad, el interés del alumno por una determinada cosa o por realizar una determinada
actividad, en un momento dado, obedece a una necesidad, y es lo que de verdad le importa. Si
el joven dispone de una gama amplia de pruebas a elegir, y puede escoger entre aquellas en
las que le favorezcan buenos resultados, y eliminar de la misma manera otras gue le causan
miedo, desventaja, o simplemente el estrés indeseable, probablemente su conducta sera mas
positiva, mas abierta y se creara una necesidad basada en el interés aparecido por la posibilidad
de destacar, aunque solo sea, por lo menos, y para algunos, en alguna disciplina.

Ademas, es primordial para focalizar posibles riesgos para la salud, como padecimientos
cardiovasculares, detalles musculo esqueléticos o diabetes; permitiendo implementar acciones
preventivas, adaptando el entrenamiento a las prioridades del individuo.

Es una accion apremiante que mejora el rendimiento fisico, bienestar y salud.

La evaluacion fisica es una serie de pasos multifacéticos que engloban pruebas y mediciones para
valorar el rendimiento fisico completo del individuo. Retomando fuerza, resistencia, flexibilidad,
composicion corporal, equilibrio, coordinacion y capacidad cardiovascular.

La meta esencial es tener un panorama completo del estado fisico del individuo, priorizando areas
de oportunidad, estableciendo fundamentos solidos para implementar un plan de actividades
fisicas cubriendo necesidades particulares.

Aspectos clave de la evaluacion fisica

La evaluacion fisica la componen variados aspectos esenciales que permiten obtener una vision
completa de la condicion fisica de una persona.

De una forma general, la condicion fisica se entiende como el conjunto de cualidades anatomicas,
fisiologicas y motoras que tiene un individuo y que le permiten realizar esfuerzos fisicos.

Aunque existen multitud de clasificaciones de los componentes que estructuran la condicion fisica
-Monteiro y Goncalves (1994); Grosser y Starischa (1998); Garcia Manso y col. (1996); Legido
y col. (1993); Garth y col. (1996); Heyward (1996)-, en nuestro estudio, hemos realizado una
clasificacion sencilla atendiendo a las cualidades fisicas que de forma general son consideradas,
por la mayoria de los autores, como basicas.

Cualidades fisicas basicas:

» Resistencia
» Fuerza

» Velocidad

» Flexibilidad

Los alumnos valoraran sus propios progresos, determinando los niveles de condicion fisica a
traves de la aplicacion compartida e individualizada de pruebas fisicas funcionales o test motores.
Ellos les informaran sobre sus posibilidades y sus limitaciones, 1o que redundara en una mayor
capacidad para prevenir accidentes.

El blogue de cualidades motrices pretende consolidar y perfeccionar las capacidades de
coordinacion y equilibrio, asi como habilidades complejas realizando actividades de agilidad.
El proposito de estas adquisiciones es, segun la anterior disposicion, consolidar los habitos
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Resumen General

El e-book concluye consolidando la relevancia de |a actividad fisica como catalizador del desarrollo
integral del ser humano. Por medio de los modulos que combinan la teoria, la practica y la reflexion,
este material de apoyo no solo aborda y ensefia técnicas deportivas, también motiva a los alumnos
a desarrollar habilidades para afrontar los desafios cotidianos con confianza y creatividad.

A partir del acoplamiento emocional de la expresion corporal hasta la precision técnica del voleibol,
el contenido enfatiza la importancia de la comunicacion, la cooperacion y el autoconocimiento; mas
alla de los beneficios fisicos, este documento destaca el poder de las actividades fisicas y deportivas
que transforman vidas, fomentando valores como la empatia, el liderazgo, autoconocimiento,
autorregulacion y la autodisciplina. Al concluir este libro electronico, se enfatiza a reflexionar para
valorar el cuerpo como un medio de expresion y accion, un aliado en la busqueda de bienestar y
excelencia.

\
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establecidos por la practica del ejercicio fisico y la mejora cualitativa del movimiento. Por tanto,
la clasificacion sobre la que hemos decidido trabajar es la siguiente:

Cualidades motrices:

» Agilidad: capacidad de cambiar de posicion el cuerpo de manera rapida y eficaz.

» Coordinacion: capacidad de realizar movimiento de forma precisa, ordenada, rapida y
eficiente.

* Equilibrio: capacidad de moverse y llevar a cabo acciones manteniéndose en pie (erguido).

Medicion de la frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca es un referente esencial de la salud cardiovascular, jugando un papel
crucial en la evaluacion fisica; por ende, esta se debe realizar antes, durante y después de la
activacion fisica para monitoreo del cuerpo ante el ejercicio.

Cuando el cuerpo esta en reposo, la frecuencia cardiaca tomada en ese momento nos da a
conocer la salud cardiovascular general. Mientras que, durante |a actividad fisica, la frecuencia
cardiaca aumenta por el esfuerzo aplicado, permitiendo evaluar la capacidad cardiovascular del
sujeto.

Monitoreo de pulsaciones por minuto

Durante el desarrollo de la evaluacion fisica es fundamental monitorear las pulsaciones por minuto
(ppm) para resguardo de la integridad fisica del individuo.

La frecuencia cardiaca maxima teérica (FCmax)

Para calcularla tienes que tomar en cuenta la siguiente formula: 220 menos edad del individuo.
Durante la actividad fisica o deportiva, la frecuencia cardiaca (FC) debe mantenerse en un rango
especifico, conocido como zona de entrenamiento, el cual se determina como un porcentaje de la
FCmax, ejemplo:

A un alumno de 18 anos que se le solicita trabajar resistencia al 60% (zona de entrenamiento) de
su FCMax, la cual seria de 121.2ppm (220-18= 202, 202 * 0.6 (regla de 3) = 121.2ppm)

El monitoreo de las pulsaciones por minuto (ppm)

Nos ayuda a identificar y ajustar la intensidad de la actividad fisica, permitiendo de ser necesario
ajustar la intensidad de trabajo, evitando la sobrecarga y asegurando que se obtengan resultados
positivos sin riesgo de lesiones.

En el siguiente video observa como puedes medir de manera correcta y personalizada la frecuencia
cardiaca.

‘ Video 1.
L . Frecuencia cardiaca

Noia. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Video. [Frecuencia cardiacal.
https:/iview. genially. com/G67e184d0275a9b1eebhcOdab/mobile-video-
frecuencia-cardiaca
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Actividad fisica durante la evaluacion

Durante |a evaluacion de |a condicion fisica, hay componentes integrales, entre ellos la actividad
fisica. La cual se utiliza como herramienta para poder realizar y evaluar las diferentes capacidades
fisicas como son: |a resistencia aerobica, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad.

En el proceso de evaluacion se implementan mediciones fisicas de intensidad variada, asi como
la duracion segun sea el proposito de éste. Las pruebas pueden ser una banda sin fin (caminadora),
actividades de resistencia aerobica con peso y/o realizacion de pruebas de flexibilidad.

El proposito del ejercicio fisico en la evaluacion es identificar como responde el organismo a la
actividad fisica, tomando en cuenta la frecuencia cardiaca, presion arterial, resistencia muscular
y capacidad respiratoria.

Analisis de los resultados

Una vez realizada la evaluacion fisica, l0s resultados se interpretan metodicamente para obtener
un panorama completo del estado fisico del individuo.

El analisis de los resultados esta conformado por la evaluacion de la frecuencia cardiaca en reposo
y durante el ejercicio; fuerza muscular, resistencia, flexibilidad y composicion corporal. Los datos
obtenidos se comparan con los valores de referencia para identificar las areas de oportunidad y
establecer objetivos individuales. Este analisis proporciona informacion vital para el desarrollo de
un plan de entrenamiento personalizado, que se adapta a las necesidades y objetivos especificos
del individuo.

1.1.1 Test de capacidades fisicas
condicionales (resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad)

Un sondeo o test de capacidad fisica, es una serie de pruebas disefadas para evaluar el estado
fisico del individuo (aptitud fisica), como son: la fuerza, la velocidad, la resistencia aerobica y la
flexibilidad.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 14
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Las pruebas ayudan a identificar fortalezas y debilidades, proporcionando una base para crear un
plan de entrenamiento personalizado.

Reflexiona ;como pueden ayudar
estos test en tu rendimiento fisico?

Monitoreo constante

Si realizas los test de forma sistematizada (periddica), puedes identificar tu avance y hacer los
ajustes necesarios en la planeacion de tu entrenamiento.

Al ver tus resultados positivos en tu desempeno fisico te puede motivar a continuar mejorando tu
estado fisico.

Prevencion de lesiones

Las pruebas también ayudan a la identificacion de las areas de riesgo y lograr asi prevenir lesiones
potenciales a traves de ejercicios de fortalecimiento y estiramiento.

Figura 2.
Aptitud fisica (aspecfos)

( +Son los test de \ /‘ *Son los test de \ *5on los test de

capacidades fisicas capacidades fisicas capacidades fisicas
evaluan los evalian los evaltan los
componentes basicos componentes basicos componentes basicos
de la aptitud fisica, de la aptitud fisica, de la aptitud fisica,
como la fuerza, la como la fuerza, la como la fuerza, la
velocidad, la velocidad, la velocidad, la
resistencia, la resistencia, la resistencia, la
flexibilidad, la flexibilidad, la flexibilidad, la
coordinacion y el coordinacion y el coordinacion y el
equilibrio. equilibrio. equilibrio.

Componentes fisicos Componentes fisiologicos Componentes psicolégicos

'y :

Nota. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elaboracion propia. [Aptitud fisica (aspectos)].
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Revisemos las capacidades fisicas...
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Velocidad

Veamos a continuacion algunas definiciones de Figura 3.
velocidad de autores de reconocido prestigio.

Segun Aleph (2023), la capacidad fisica que permite
realizar movimientos en el menor tiempo posible, esta
capacidad se puede manifestar de varias formas,
como la velocidad de reaccidon, la velocidad de
desplazamiento y la velocidad gestual.

Segun Zaciorskij (1968) la velocidad es:

“Capacidad de realizar uno o varios movimientos en el
menor tiempo posible, a un ritmo de ejecucion maximo
y durante un periodo breve que no provoque fatiga.”

Harre (1987): "Capacidad que se manifiesta por
completo en aquellas acciones motrices donde
el rendimiento maximo no quede limitado por el
cansancio.”

Segun Grosser et al. (1988) la velocidad en el deporte

esla Eﬂpaﬂidad PETEZ Nora. Fuente: : Avila, V. R. (2024). Creacidon propia énn Open Al. [La

velocidad]. hitps://chatgpt.com/c/670ded8e-4278-8011-b6f-00aclefad9b3
a) Reaccionar con toda la rapidez posible ante un estimulo (por ejemplo, el disparo de salida), es igual al tiempo de
reaccion (tiempo que transcurre entre el estimulo y la respuesta) o velocidad de reaccion (rapidez de...)

La velocidad depende de factores musculares, nerviosos y genéticos, y es fundamental en muchos deportes y actividades
fisicas.

En resumen, podriamos definir |a velocidad como “la capacidad neuromotriz que nos permite realizar una accion en el
menor tiempo posible™ (Moreno, 1999).

Importancia de la velocidad en el deporte
Beneficios en el Deporte

« Mayor eficiencia en los movimientos

» Desplazamiento rapido para obtener una mejor posicion

* Reacciones rapidas para anticiparse a los movimientos del oponente
Ejemplos

« Carrera de velocidad en atletismo (20, 50, 100 metros lisos)

« Lanzamiento de peso (impulso de bala, lanzamiento de disco, etc.)
* Deportes de equipo como futbol y baloncesto

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 17
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Fuerza

Existen diversos conceptos de fuerza, revisemos F::ﬂ”fﬂ 4.
uerla

algunos de ellos. Para Grosser, Starischka,
Zimmermann endela Reyna, L. (2003), es la capacidad
para superar resistencias o contrarrestarlas por medio
de la accion muscular y segun Morehouse en de |a
Reyna, L. (2003), por su parte, es la capacidad de
ejercer tension contra una resistencia.

En lo anterior se repite el término de capacidad,
elemento necesario para vencer una resistencia
exterior o afrontarla mediante un esfuerzo muscular
(Mosston, 2003).

La fuerza muscular es la capacidad fisica del ser
humano que permite vencer una resistencia u oponerse
a ella con un esfuerzo de la tension muscular.

Clasificacion de la fuerza

* Fuerza maxima: capacidad de actuacion del
sistema neuromuscular que se realiza en una
contraccion voluntaria para vencer unaresistencia.

Nora. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Ereaifm propia con Open Al. [Fuerzal.
https://chatgpt.com/c/670dedBe-4278-8011-b6f-00aclefad9b3

* Fuerza velocidad o explosiva, o potencia: capacidad de un individuo para desarrollar su mayor fuerza en un
menor tiempo, de ella pueden ser la velocidad pura, los lanzamientos y los juegos.

* Fuerzaresistencia: Es la capacidad del sistema muscular y de los aparatos respiratorios y circulatorio de sostener
un trabajo de fuerza relativa que se alarga en el tiempo (Fucci y Benigni, 1988, Platonov y Bulatova, 1935, Portolés,
1995, Moreno, 1999).
Otra clase de fuerza es la abdominal, |la cual se evallua mediante actividades fisicas que analizan la capacidad de los
musculos abdominales para contraerse y resisti. Uno de los procedimientos mas habituales es el examen del curl-

ups o abdominales, donde el examinado tiene que efectuar la mayor cantidad de repeticiones posibles en un tiempo
establecido (usualmente de 30 segundos 0 1minuto).

La potencia de los miembros superiores

La resistencia muscular de los brazos, pecho y hombros se evalua mediante el examen de flexiones (lagartijas). El
evaluado efectia el maximo numero de flexiones posibles en un periodo establecido (usualmente de 30 segundos o
1minuto).

Importancia de la fuerza en la vida diaria

Actividades basicas

Levantar objetos, subir escaleras, caminar con facilidad, realizar tareas del hogar.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 18
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Bienestar y Salud

Evita lesiones, mejora la postura, incrementa la densidad de los huesos, disminuye la probabilidad de padecer
enfermedades cronicas.

Mejora el nivel de vida
Incrementa la energia, la vitalidad y la autonomia, simplifica la ejecucion de tareas fisicas y del ocio.
Ventajas de mantener una adecuada fuerza muscular

Buena forma fisica, minimiza la probabilidad de padecer enfermedades cronicas, potencia la salud del corazon, robustece
los huesos y las articulaciones.

Salud emocional - Salud mental
Incrementa la confianza en si mismo, disminuye el estrés y la ansiedad, mejora el humaor.
Independencia y autonomia

Promueve la ejecucion de tareas cotidianas, evita caidas y lesiones, potencia la habilidad para llevar a cabo actividades
fisicas.

Figura 5.
Beneficios de una buenas fuerza muscular

=

Reduce el riesgo de

Facilita la realizacion de

e Aumenta la autoestima, e e :
enfenngdades LTINS, d ot | actividades diarias, previene
mejora la salud IS N sl e X : :
: : caidas y lesiones, aumenta
cardiovascular, fortalece los . ansiedad, mejora el estado M e e
huesos y las articulaciones de animo. . s
: tareas fisicas.
A
v \

Nota. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elaboracion propia. Beneficios de una buena fuerza muscular }].
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Instrucciones: realiza el siguiente ejercicio, sigue las indicaciones para

Modulo |

Actividad 4
Cuestionario de fuerza -
velocidad

Iniciar
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Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones Figura 6.
para moverse en todo su rango de movimiento. i
Comenzamos a perder la flexibilidad desde los 9 afhos [
aproximadamente, por lo que resulta beneficioso
conservarla mediante su practica. Sirven algunas
actividades como el estiramiento muscular, Ia
gimnasia, los deportes, las artes marciales, el yoga, el
metodo Pilates (Incarbone, 2012).

Importancia y factores que influyen en la
flexibilidad

Evitar lesiones

Contribuye a evitar lesiones al incrementar la movilidad
de las articulaciones y la elasticidad de los musculos.

Incremento del desempefio cotidiano

Aumenta la eficacia del movimiento, facilitando un
rango de movimiento y potencia mas amplios.

Nota. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Creacion propia con Open Al
Edad [flexibilidad]. https:/ichatgpt.com/c/670ded8e-4278-8011-b6f-00acefa8ob3

Con el paso del tiempo, tanto los musculos como las articulaciones tienden a perder flexibilidad.
Genética

Incide en la habilidad para desarrollar la flexibilidad.

Nivel de actividad

La ausencia de ejercicio reduce la flexibilidad, mientras que la actividad fisica la potencia.
Tipos de flexibilidad

Flexibilidad estatica

Se consigue manteniendo una posicion de estiramiento durante un tiempo especifico.
Flexibilidad dinamica

Se consigue a través de movimientos regulados y fluidos a lo largo de un movimiento completo.
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Resistencia aerobica

Refleja el funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio y la capacidad del musculo de utilizar
energia generada por metabolismo aerobico durante un ejercicio prolongado, se desarrolla
ejercitando los grandes grupos musculares. Consiste en caminar rapidamente, correr, andar
en bicicleta, nadar. Algunos deportes como el futbol, el basquetbol y el tenis pueden colaborar.
(Manual director de actividad fisica y salud de la Republica Argentina)

Caracteristicas de la resistencia aerdbica

La resistencia aerdbica se distingue por su habilidad para sostener un ritmo cardiaco alto durante
un periodo extenso de tiempo. Esto posibilita llevar a cabo actividades fisicas sin sentir cansancio.

Ejercicio aerobico o aerobio

Algunos ejemplos son: andar en bicicleta, natacion, correr, caminata, etc.

Consumo de oxigeno

La resistencia aerobica conlleva un incremento en el uso de oxigeno para producir energia durante

la actividad fisica.

Capacidad pulmonar

Una elevada resistencia aerobica esta vinculada con una mayor habilidad de los pulmones para
captar oxigeno.

Adaptacion fisiologica

El organismo se ajusta a la actividad aerdbica, optimizando el desempeno cardiovascular y
respiratorio.

Figura 7.
Resisfencia

]

Nota. Fuente: Michua, ©. J. (2024). Creacion propia con Open AL
[Resistencia]. hitps:/ichatgpt.com/c/670dedSe-4278-8011-b6ff-00aclefad9b3
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Importancia y beneficios de desarrollar la resistencia aerobica

Figura 8.
Importancia y beneficios de desarrollar la resistencia aerobica

¥
MEJORA DEL ESTADO DE
ANIMO

CONTROL DE PESO

Noia. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elaboracion propia. [Importancia y beneficios de desarrollar la resistencia aerﬁbi.ca].

Aumento de energia

Ayuda al incremento de la capacidad de realizar actividades diarias sin presentar fatiga, mejorando
el bienestar general.

Como mejorar y mantener la resistencia aerobica

Para poder mejorarla es muy necesario su practica constante o regular
Tener Objetivos

El Definir objetivos claros y alcanzables para su entrenamiento.
Ejercicios aerobicos

Se deben agregar en las rutinas de entrenamiento ejercicios como correr, saltar la cuerda, nadar,
ciclismo o caminar a paso ligero.

Progresion

Seleccionar y agregar los ejercicios para que de manera gradual ir aumentando la duracion y la
intensidad para que con esto poder desafiar el cuerpo.

Dieta equilibrada

Tener bien definida una dieta que sea rica en frutas, verduras y proteinas para obtener la energia
necesaria.

Descanso adecuado
Permitir que el cuerpo descanse y recupere energia despues del ejercicio.
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- Realiza las pruebas fisica:

en una segunda vista realizar lo qu

B AT
=

Prueba Ruffier Dikcson Prueba Fuerza Abdominal.
(Resistencia)

Ver el video * Fuerza abdominal”

Ver el video " Prueba Ruffier
Dikcson (Resistencia)”

<
pa-
o >

| Of] ¥]

Ve el video “Fuerzaen Prueba de  Wells Dillon.
extremidades superiores” (Flexibilidad)

Ve el video “ Prueba de Wells Dillon.
(Flexibilidad)”

o < o &

.:‘.

'8 P \_ W

Nota: recuerda realizar tu evaluacion fisica con ropa y calzado deportivo adecuado, descarga aqui
la hoja de evaluacion y registra tus resultados y de la siguiente tabla identifica el nivel en el que te
encuentras de cada ejercicio.
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Tabla 1.
Tabla de evaluacion hombres

TABLA DE EVALUACION HOMBRES

PARAMETRO | —— A RN
ABDOMEN i it CALIFICACION
FE'-‘I:IE‘IIEIE.JHF.!-‘_-‘-_I

REGULAR = R [T 7 | B el e S 2
- e e —
R R ERTET
EXCELENTE 0 4
NOTABLE = ~ 1a5 i 3 |
I ~ BIEN e — 6a10 —— 2 |
SUFICIENTE S 11a15 | =5
INSUFICIENTE | +15 — 0 |

PUNTAJE TOTAL DE VALORACION DE LA CAPACIDAD FiSICA

- CONCEPTO '~ PUNTUACION
EXCELENTE 13A 16 PUNTOS
~ BIEN |  B8A12PUNTOS
REGULAR | 5A8 PUNTOS =
DEFICIENTE "~ 40MENOS PUNTOS

Noita. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Elaboracion propia. [tabla de evaluacion hombres].

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 25




Universidad Auténoma
del Estado de México

Tabla 2.
Tabla de evaluacion mujeres

TABLA DE EVALUACION MUJERES

"EXCELENTE — 27 18 2
BIEN 18a 26 3
REGULAR 9a17 2
DEFICIENTE 8 o menos 1
EXCELENTE >25 Y
BIEN 21824 3
REGULAR 11a20 2
DEFICIENTE 10 0 menos 1
EXCELENTE ' +10 a
BIEN 0Da+8 3
REGULAR a0 2
DEFICIENTE Menos a -11 1
RESISTENCIA “PARAMETRO CALIFICACION
EXCELENTE i o ] 4
NOTABLE 1ab 3
BIEN 6a10 2
SUFICIENTE Mai5 1
INSUFICIENTE +15 0

PUNTAJE TOTAL DE VALORACION DE LA CAPACIDAD FiSICA

EXCELENTE 13 A 16 PUNTOS
BIEN 9 A 12 PUNTOS
REGULAR 5A B PUNTOS
DEFICIENTE 4 0 MENOS PUNTOS

Nota. Fuente: Gonzalez, V. A. (2024). Elaboracion propia. [tabla de evaluacion mujeres].
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1.2 Conceptos

En el siguiente enlace podras leer y conocer de una forma general cuales son las definiciones de:
corporeidad, conciencia corporal, ritmo corporal y movimiento. Para iniciar da clic en el siguiente
enlace:

Conciencia Corpora 2 ‘ 3 Ritmo Corporal

Corporeidad] 4 Movimiento
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1.2.1 Corporeidad

Hace referencia a la vivencia completa del cuerpo
humano como una entidad que comprende elementos
fisicos, emocionales, cognitivos y sociales. Se
refiere a como los individuos viven, experimentan vy
manifiestan su cuerpo en relacion a si mismos y al
ambiente, identificando al cuerpo no solo como una
estructura fisica, sino también como un instrumento
fundamental para la interaccion, comunicacion y
formacion de la identidad individual.

Nora. Fuente: Avila, V. R. (2024). Creacion propia con Open Al. [corporeidad].
https:fichatgpt.com/c/670ded8e-4278-3011-b6ff-00aclefai8bl

Figura 10.
El cuerpo como entidad integral

El cuerpo como
entidad integral

Social
Interacciones,
relaciones,

A, roles, cultura,

Emocional
Sentimientos,
percepciones,
d reacciones,

expresiones.

Nota. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elaboracion propia. [El cuerpo como entidad integral]
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Figura 11.
El cuerpo como medio de inferaccion y comunicacion

EL CUERPO COMO MEDIO DE
INTERACCION Y COMUNICACION

EXPRESIONES
FACIALES

Nota. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elahural:i'i’:-n propia. [EI cuerpo como medio de inferat:ﬁiﬁn y cominicacion].

Importancia de la corporeidad en la experiencia humana
Bienestar

Salud fisica y mental.

Relaciones

Conexion con otros

Creatividad

Expresion artistica.
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1.2.2 Conciencia Corporal

Figura 12.
Conciencia Corporal

La propiocepcion se refiere a la identificacion y
conocimiento de la ubicacion, desplazamiento y
percepciones del cuerpo propio. Esta habilidad es
vital ya que posibilita que las personas identifiquen
y reaccionen a senales fisicas tanto internas como
externas, lo que promueve una coordinacion y control
motor mas efectivos.

Opera mediante receptores situados en musculos,
tendones y articulaciones, los cuales transmiten datos
constantes al cerebro acerca de la posicion y condicion
corporal, facilitando asi modificaciones automaticas
en la postura y el movimiento. (FisioOnline.,s.t.).

Corporal]. hitps:/fchatgpt.com/c/670dedB8e-4278-8011-b6f-00aclefadfb3

Figura 13.
Definicion ¥y conceptos clave

LA CONCIENCIA CORPORAL IMPLICA LA INTEGRACION DE
INFORMACION SENSORIAL DE NUESTRO CUERPO, COMO LA POSICION
DE LAS ARTICULACIONES, EL TACTO Y EL EQUILIBRIO.

Percepcién del Sensaciones Control

Nota. Fuente: Ugalde, H. G. (2024). Elaboracion propia. [Definicion y conceptos clave].

cuerpo
la conclencla corporal
abarca la percepcion
de nuestro cuerpo en ol
espacio, su posturg,
movimiento y limites.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMex

corporales
implica la capacidad de
identificar y discriminar
las sensaciones internas,
cOmo =] dolor, la
temperatura, la presion y
la tension muscular.

motor
La conclencia corporal
es fundamental para lo
coordinacion y control
motor, permitiéndonos
realizar movimientos
precisos y Hluidos.
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Percepcion y sensaciones del cuerpo

Nuestra percepcion corporal se alimenta de los datos sensoriales que obtenemos mediante
nuestros sentidos.

Sentido del tacto
El tacto nos facilita la percepcion de |a presion, temperatura, textura y dolor en nuestra piel.
Sentido de equilibrio

El sistema vestibular en nuestro oido interno nos asiste en la conservacion del equilibrio y en la
percepcion de la ubicacion corporal.

Propiocepcion

Consiste en la habilidad de percibir |a ubicacion y el desplazamiento de nuestras articulaciones y
musculos.

1.2.3 Ritmo Corporal

Figura 14.
Ritmo

Se refiere a la habilidad de coordinar y sincronizar
movimientos fisicos en respuesta a patrones ritmicos.
Esta destreza es fundamental en actividades como
la danza, musica y los deportes; se vincula con el
perfeccionamiento de la coordinacion motora, la
percepcion del tiempo y la expresion corporal. (Equipo
de Significados, 2024).

Nota. Fuente: Gonzalez, V. A (2024). Creacion propia con Open Al [Ritmo)].
https://chatgpt.com/c/670de48e-4273-8011-b6iT-00aclefad9bl
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La Importancia
del ritmo

corporal

Musica
Musicos, especialmente
percusionistas, utilizan el

ritmo corporal para mantener
el tiempo y crear ritmos

complejos.

Danza
El ritmo corporales
fundamental para la danza
permitiendo la expresion de
emociones y la creacion de
secuencias coordinadas.

Deportes
| En deportes como el atletismo, |}

la natacién o la gimnasia, el
ritmo corporal es esencial para |
optimizar movimientos y
mejorar el rendimiento.

Figura 15.
Ritmo corporal

Expresion
corporal a
través del ritmo

El ritmo corporal se convierte
en un lenguaje universal,
permitiendo la expresion de
emociones ideas y
sentimientos a través del
movimiento.

Creatividad
El ritmo corporal permite la
exploracion de diferentes
movimientos, la improvisacion
y la creacion de secuencias.

Noita. Fuente: Gonzalez, V. A (2024). Creacion propia. [Ritmo corporal].
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Cultivarr y

mejorar el
ritmo corporal

Escucha activa
Presta atencion a la musica,
los sonidos vy los ritmos que

te rodean, identificando
patrones y variaciones.

" Movimiento consciente
Realiza actividades que te
permitan experimentar con

diferentes ritmos y

'movimientos, como la danza |

la musica o el ejercicio.

Practica regular
La practica constante es
esencial para desarrollar y
mejorar el ritmo corporal, la
coordinacion y la percepcion
temporal.
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ACTIVIDADES FISICAS Y
DEPORTIVAS |l

Modulo |
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1.2.4 Movimiento

Figura 16.
Movimiento

Es el procedimiento de trasladar el cuerpo o partes
de este, lo que conlleva modificaciones en la posicion,
postura o localizacion. Este principio es crucial en
campos como la psicologia, fisioterapia, educacion
fisica y las artes esceénicas, puesto que el movimiento
es vital para la interaccion con el medio ambiente,
la comunicacion no verbal y la ejecucion de tareas
fisicas.

Nora. Fuente: Michua, O. J. (2024). Creaciﬁ propia con Open AL
[movimiento]. https:ffchatgpt.com/c/670ded8e-4273-8011-beff-00aclefadb3

Importancia del movimiento en diferentes disciplinas
Psicologia

El desplazamiento influye en el humor, la concentracion y la salud mental. Es esencial para el
progreso de las destrezas motoras finas y la coordinacion.

Fisioterapia

Emplea el movimiento para restaurar la capacidad fisica después de sufrir lesiones o afecciones.
Se concentra en el tratamiento de rehabilitacion y la prevencion de discapacidad.

Educacion fisica y deporte

Se basa en el movimiento, fomentando el crecimiento fisico, coordinacion y la salud. Se imparte
mediante actividades fisicas vy juegos.

Artes escenicas

Las disciplinas escénicas, tales como la danza y el teatro, utilizan el movimiento como medio para
comunicar conceptos, sentimientos y relatos. El movimiento es su principal idioma.
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Tipos de movimiento
Movimiento voluntario

Es regulado de manera consciente por el cerebro, incorpora acciones tales como andar, hablar,
redactar y efectuar gestos.

Movimiento inconsciente

Sucede sin un control deliberado, los ritmos cardiacos, Ia respiracion, el movimiento peristaltico del
intestino y la pupila adaptandose a su posicion son ejemplos de ello.

Movimiento de reflejo

Es una reaccion automatica ante un incentivo. Por ejemplo, alejarse al tocar un objeto caliente.
Beneficios del movimiento

Salud fisica

Optimiza la fuerza muscular, la resistencia al corazon, flexibilidad y la salud de los huesos. Asiste
en la regulacion del peso y disminuye la probabilidad de padecer enfermedades cronicas.

Salud mental

Minimiza el estrés, la angustia y la depresion. Incrementa los niveles de endorfinas, las cuales
producen una sensacion de tranquilidad y alegria.

Cognicién

Mejora la memaoria, la concentracion, la reflexion y las capacidades para resolver problemas.
impulsa la neuro plasticidad, generando nuevas conexiones enfre las neuronas.

Bienestar social

Fomenta la interaccion social, la colaboracion y el vinculo con otras personas. Promueve la
implicacion en actividades de la comunidad.

El movimiento y la interaccion con el entorno
Exploracion

El movimiento facilita la exploracion del ambiente, la identificacion de nuevos sitios, objetos vy
vivencias.

Interaccion

Promueve la interaccion con individuos, elementos y el entorno. Facilita la comunicacion no
verbal y el involucramiento en tareas.

Adaptacion

El movimiento facilita la adaptacion a diversas circunstancias y condiciones del entorno. Adapta el
terreno, la luz y otros elementos.
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Resumen

El"Modulo |: Corporeidad y Movimiento™ esta pensado para guiar a los alumnos en el mantenimiento
y desarrollo de sus capacidades fisicas de una manera integral combinando el bienestar fisico,
emocional y mental. Teniendo como objetivo principal utilizar la corporeidad como herramienta
para la expresion de emociones y mejorar la salud y condicion fisica.

El modulo estructura dos temas fundamentales:

El primer tema es la evaluacion fisica inicial (test) y conceptos clave como: la corporeidad,
conciencia corporal, ritmo y movimiento.

La evaluacion fisica incluye evaluaciones que nos ayudan a identificar el nivel de la resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad, brindando un panorama completo del estado fisico del individuo.
Estas pruebas permiten identificar fortalezas y debilidades, establecer objetivos realistas y
monitorear el progreso. También se explica como medir la frecuencia cardiaca y se proponen
actividades para gue los estudiantes registren sus resultados.

En el segundo tema, se abordan conceptos esenciales como: la corporeidad, la conciencia y el
ritmo corporal; que ayudan a los estudiantes a mejorar su capacidad de expresion a través del
movimiento. Se destacan los beneficios de desarrollar habilidades fisicas como la prevencion
de lesiones y la mejora del bienestar general. El modulo cierra con actividades para reforzar los
aprendizajes y se proporciona un glosario de términos clave relacionados con la aptitud fisica.
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Glosario

Anatomico: construido para que se adapte al cuerpo
humano o a algun de sus partes.

Analisis: separacion de las partes de un algo para
conocer su compaosicion.

Aptitud: cualidad de ser adecuado o acomodado para
cierto fin.

Autoevaluable: evaluacion que hace de si mismo o de
algun aspecto propio.

Cardiaca: relativo al corazon, que padece una dolencia
del corazon.

Cardiovascular: se refiere al corazon y a los vasos
sanguineos comprendiendo las arterias.

Capacidad: recurso o actitudes que tiene un individuo
para desempenar una actividad o tarea.

Cognitivo: funciones mentales relacionadas con
procesamiento de la informacion.

Destreza: habilidad o propiedad con lo que se hace algo.
Diabetes: enfermedad metabdlica que se caracteriza por
ser cronica y tener niveles elevados de glucosa o azucar
en la sangre.

Disciplina: manera coordinada, sistematica y ordenada
de hacer las cosas.

Endorfinas: sustancia que elabora el cuerpo para aliviar
el dolor y dar bienestar.

Eficacia: capacidad de lograr lo que se espera o desea.

Estimulo: agente mecanico, fisico o quimico que
desencadena una reaccion funcional del organismo.

Estiramiento: serie de ejercicios suaves y mantenidos de
cara para preparar los musculos para un mayor esfuerzo.

Estrés: respuesta natural del cuerpo a situaciones que
se perciben como amenazantes y que requieren una
accion rapida.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMex

Fatiga: cansancio o hastio mas o menos prolongado o
por otras causas.

Fisioldgico: relacionado con las funciones del cuerpo,
se refiere a una edad determinada por el estado general
de salud.

Focalizar: centrar, dirigir, concentrar

Fortalecimiento: proceso que permite la organizacion
en su orientacion, estructura, gestion y accion.

Genetico: contiene la informacion para producir
moléculas de ARN o proteinas especificas que tienen
funciones importantes en una célula.

Gestual: relativo a los gestos.

Intensidad: fuerza o energia gue se manifiesta en un
agente natural, una cualidad, una expresion o una
magnitud fisica.

Lesiones: es un dano que ocurre en el cuerpo, puede
ser por accidentes, golpes, quemaduras, caidas, armas,
etc,

Metabolismo: conjunto de reacciones quimicas que
efectuan las celulas de los seres vivos con el fin de
sintetizar o degradar sustancias.

Metddicamente: se usa un método, sistema de manera
ordenado y cuidadoso, meticuloso, disciplinado, exacto
Y preciso.

Monitoreo: proceso continuo y sistematico mediante el
cual se verifica la eficiencia y eficacia de un proyecto.

Motora: persona o cosa que desarrolla el estimulo
para realizar algo. Movimiento que consigue que algo
funcione bien.

Motrices: capacidad del sistema nervioso central para
moverse o producir movimiento.

Multifacéticos: que tiene varias facetas o aspectos, es
diverso variado o heterogéneo.
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Musculo esquelético: conjunto de huesos, tendones,
musculos, ligamentos, articulaciones, cartilagos y ofros
tejidos que dan forma y movimiento al cuerpo humano.

Neuromotriz: capacidad del cuerpo humano para
generar movimiento al integrar las acciones voluntarias
e involuntarias del sistemna muscular.

Neuromuscular: nervio que controla los musculos.

Neuroplasticidad: es el proceso de aprendizaje
neurobiologico, consiste en la capacidad que tiene el
cerebro para recuperarse, restaurarse y adaptarse a
nuevas situaciones.

Optimizando: buscar la mejor manera de realizar una
actividad.

Pedagogia: ciencia social enfocada en la investigacion y
reflexion sobre la educacion.

Percepcion: conjunito de proceso y actividades
relacionados con la estimulacion que alcanza a los
sentidos, obteniendo la informacion.

Plan de entrenamiento: programa fisico sistematico y
detallado realizado por un especialista para determinar
la actividad fisica correcta y eficiente en funcion de las
caracteristicas de un individuo.

Presion arterial: fuerza de la sangre para empujar contra
las paredes de las arterias.

Reposo: inmovilidad de un cuerpo respecto de un
sistema de referencias.

Robustece: fortalecer, reforzar, tonificar, consolidar,
vigorizar, fortificar.

Sistema cardiorrespiratorio: sistema que contiene el
corazon y los vasos sanguineos.

Sincronizar: coincidencia en el tiempo de dos o mas
movimientos o fendmenos.

Sobrecarga: carga excesiva, algo que supera la
capacidad normal o esperada de un sistema, organismo
o estructuras.

Sondeo: investigacion de la opinion de una colectividad
acerca de un asunto especifico, se realiza mediante
encuestas.
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Test: pruebas para evaluar conocimientos o aptitudes en
la cual hay que elegir la respuesta correcta entre varias
opciones previamente fijadas.

Tension: estado de un cuerpo sometido a la accién de
fuerzas opuestas que lo atraen.

Vital: de suma importancia o trascendencia.
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Presentacion

La expresion corporal sobre pasa el ambito de comunicacion verbal, ofertando un medio unico
para que las personas tengan contacto con su interioridad y la compartan con sus semejantes este
metodo de expresion, citadas por los especialistas como Patricia Stokoe, Perla Jaritonsky y Ana
Maria Porstein, le dan importancia al cuerpo como un vehiculo de emociones, ideas y creatividad.

Por medio del movimiento cada persona tiene la capacidad de explorar su personalidad
transmitiendo su yo interior y construyendo relaciones significativas con su entorno, la expresion
corporal se presenta como un medio valioso para el desarrollo integro del alumnado. A parte de
promover las habilidades fisicas, contribuye al autoconocimiento, la confianza y la creatividad que
son considerados elementos esenciales con los que podran enfrentar los desafios personales y
de la vida académica.

Las personas no pueden concebirse sin corporeidad y sin motricidad. Los dos elementos se unen
de manera conjunta proporcionando apoyo a interaccion de cada individuo consigo mismo, con
los objetos y con los demas.

La manifestacion del cuerpo es un medio potente de comunicacion y crecimiento personal. Se
extiende mas alla de los gestos fisicos, uniendo el cuerpo y la mente para potenciar nuestras
relaciones con el entorno. Explorarla no solo nos facilita la comunicacion, sino tambien Ia
comprension y la expresion completa.

Actividad 1.

‘ ¢ 9 Expresion corporal
Y

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

Iniciar
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2.1 Expresion corporal

Figura 1.

La expresion corporal, ofrece al ser humano Ia Expresién Corporal

posibilidad de comunicar estados de animo, emociones,
sentimientos, conocimientos y sensaciones de manera
creativa.

El movimiento que realizan es una expresion y
comunicacion con su entorno, realizado de manera
corporal el cual van perfeccionando a travées de su
implementacion; logrando una comunicacion efectiva
sin el uso de palabras.  Convirtiéndose en algo tan
importante que se pueden transmitir mensajes que ni
con lenguaje oral se pudieran decir (alegrias, tristezas,
sorpresas, admiracion, ilusion, etc.).

La forma en que caminamos, NOS mMovemos Yy
comportamos dice mucho de nosotros, de nuestros
sentimientos e incluso la postura que tenemos hacia
algunos temas expresa nuestras experiencias, estados
de animo, deseos y sentimientos.

Cuando te asustas o tienes dudas se hace notorio Ia
sensacion o senfimiento que presentas a través de tus
gestos o movimientos; a través de tu expresion corporal
los que te rodean notan tus emociones. La expresion =
HH 1 1 -E -;I ﬁ .-. . L - 5
DCI!TJDFEH es utilizada de manera funcional FIEI'E decir lo Nota. Fuente: Avila V. R. (2024). Creacion propia con Open Al. [Expresion

que no podemos expresar de manera verbal. Corporal |. hitps-/ichatgpt.com/c/670de48e-4278-8011-b67-00ac0efadoh3

2.1.1 Definicion y conceptos clave

Patricia Stokoe (1989), concibe a |a expresion corporal como “una danza para todos” que
desarrolla la parte personal de cada individuo. También la considera una “danza que esta
dentro de cada uno y como la poesia personal de cada individuo hecha movimiento®™. Ademas
(Stokoe, 1974) incluye en otro de sus libros que la expresion corporal representa “un lenguaje de
primera instancia, que se da sin aprendizajes previos de técnicas orientadas hacia ningun estilo

predeterminado de danza (clasica, folklorica, moderna)”.

Perla Jaritonsky (2003), por su parte, define a la expresion corporal “(...) como una asignatura
artistico-educativa que se propone priorizar lo subjetivo en el registro y exploracion de percepciones,
la capacidad de juego simbolico, el desarrollo de la fantasia creadora y la comunicacion mediante
un estilo propio de movimiento de lo que se siente, se imagina o se desea”.

Ana Maria Porstein, (2020) concluye que la expresion corporal es una actividad artistico-educativa
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que da pie a la reconexion intencional del individuo con su cuerpo para que pueda percibir y
priorizar sus sensaciones, ideas e imagenes en aras de transmitirlas, como son:

+ La sensopercepcion del cuerpo (su adentro y su afuera, la percepcion de las partes duras
y blandas, etc.).

» Las habilidades expresivas para disfrutar de un modo no-verbal las diferentes posibilidades
de transmitir estados de animo y de improvisar situaciones de juego.

» La transformacion de imagenes y/o situaciones del propio estilo de movimiento.

+ La experiencia de las calidades de movimientos (fluir, flotar, sacudir, golpear). El "moverse
como si”, (capacidad simbdlica de juego).

+ El juego es la expresion corporal a modo de intercambio, fiesta, encuentros y desencuentros
con el objeto, con los otros, basicamente por el simbolismo y la ficcion.

¢ Por qué incluirla en el Nivel Medio Superior?

Por estar ligada a determinadas caracteristicas de los adolescentes de este nivel:

a. Espontaneidad y frescura en las respuestas motoras.

b. Un alto nivel de desinhibicion.

c. La curiosidad por explorar lo nuevo.

d. Su capacidad de jugar simbdlicamente.

e. Su inclinacion natural a exteriorizar sus emociones y sensaciones a través del cuerpo y del
movimiento (Porstein y Bird, 1980).

Se busca que el adolescente converge entre la expresion corporal y la educacion fisica
desarrollando las siguientes habilidades:

» Sensibilizarse: desde un nuevo punto de vista de las actividades fisicas y deportivas, se enfatiza
la sensibilizacion de la ubicacion del cuerpo, sus partes y su postura; asi como en la ensefianza
de destrezas gimnasticas. Entre ellas, sentir el buen apoyo de las manos, los codos, el control
pélvico, etc.

* Desinhibirse: es producto de la confianza progresiva de si mismo y en su colectivo, gracias
a las experiencias expresivas y motoras que el adolescente vaya vivenciando, practicando
y apropiandose, en una u otra disciplina. Gracias a este proceso, se va formando, aceptando,
integrando hasta ser autonomo.

« Comunicarse: expresar su sentir, codificando y descodificando ideas desde un lenguaje gestual
y corporal que se acompana con el sonido. Asi mismo en la interactuacion con otros similares en
medio de un juego, acordando estrategias.

» Socializarse: a través del intercambio de las experiencias y juegos motores donde la relacion
con sus iguales y el uso de las reglas es fundamental.

* Investigar: en su propio mundo motor, improvisando respuestas sucesivas y creando nuevas
formas de relacion entre el movimiento y sus imagenes, sensaciones, emociones y fantasias.
También expresando movimientos y técnicas que permitan activar su motricidad.

» Conocerse y conocer: Interactuar a través de su mofricidad con los otros de una forma mas
profunda y sensible haciendo uso del espacio y el tiempo, asi como de implementos que conecten
el pasado y el presente de una manera objetiva y subjetiva; teniendo en cuenta sus posibilidades
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y limitaciones, retomandolas como areas de oportunidad y evolucion dentro de su contexto social,
para poder llevar a cabo el juego motor y a futuro un deporte.

Podemos resumir que cada disciplina tiene sus caracteristicas y complejidad que la complementan
y enriquecen para socializarse a traves del movimiento que puede ser convertido en un baile.

Revisa el siguiente material para conocer un poco sobre el tema,

para iniciar.

Expresion corporal en la educacion

Es una herramienta que contribuye al desarrollo fisico, intelectual y afectivo-emocional de
la persona. Por lo tanto, el alumno debe desarrollar motricidad para la expresion corporal y
aplicarla en la actividad fisica de forma general, eliminando los elementos competitivos y con
un alto componente ludico. Todo lo mencionado promoviendo Ia interaccion e integracion social
coadyuvando la liberacion de tensiones, canalizando el estrés y fomentando el desarrollo de la
capacidad creativa del individuo.

Utilizar la expresion corporal, permite desarrollar una serie de competencias, como son:

a. Comunicarse de una forma no verbal expresando ideas, sentimientos y emociones a traves
del lenguaje corporal.

b. Socializarse y establecer relaciones positivas con los miembros de un grupo.

c. Trabajar en equipo.

d. Desarrollar la capacidad creativa.

e. Reconocer elementos historicos, culturales, sociales y artisticos asociados a la expresion
corporal.

f. Disfrutar del movimiento mismo como una forma de evasion y de liberacion de tensiones.

Para obtener el maximo de la expresion corporal, es fundamental optar por una metodologia de
ensefanza que ponga en juego un aprendizaje vivencial o experiencial. La ensenanza de la
expresion corporal se ha organizado bajo la premisa que el practicante aprenda haciendo (Garcia,
et al,. 2011; Pérez, Garcia & Calvo, 2010; Pérez, et al., 2012).
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Actividad 2.
Importancia de la
expresion corporal

Actividad 2.
Importancia de la expresién corporal

Iniciar
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Tipos de gestos

Gestos emblematicos

a. Son senales emitidas intencionalmente.

b. Su significado es especifico y muy claro.

c. El gesto representa una palabra o conjunto de palabras bien conocidas.
d. Son gestos traducibles directamente en palabras.

Gestos que expresan estados emotivos

a. Este tipo de gestos tambien acompanan a la palabra y le confieren un mayor dinamismo.
b. Reflejan el estado emotivo de la persona.
c. El gesto pantografo resultado del estado emocional del momento.

Gestos de adaptacion

Son gestos utilizados para manejar emociones que no se quieren expresar.

Se utilizan cuando el estado de animo es incompatible con la situacion interaccional
particular y no se pueden expresar las emociones reales directamente con la intensidad
que realmente se siente.
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Desarrollo de la motricidad y la expresion corporal

Motricidad gruesa: se refiere a los movimientos amplios y extensos que implican musculos, tales
como caminar, correr, saltar entre otros. En la expresion corporal, se emplean movimientos de
motricidad gruesa para generar sentimientos de dinamismo, energia, tension o relajacion.

Motricidad fina: trata de movimientos mas breves y precisos que demandan un control mas
amplio, como los gestos de las manos, los dedos o los gestos faciales. En la comunicacion
no verbal, la habilidad para comunicar sutilezas emocionales o detalles que anaden valor a la
expresion corporal.

Figura 2.
Mofricidad gruesa
> iy .

Yol

-

Hﬂm. Fuente: Canva {2[#24}. [Motricidad gruesa). hEZI.EEE.EﬂI’I‘I.I’

Desarrollando las motricidades gruesas y finas, el alumno potencia la comunicacion no verbal
mediante sus gestos, posturas movimientos y expresiones faciales, comunicando emociones de
manera delicada, liberando tension y promoviendo el bienestar de su cuerpo y su relacion con
el tiempo y el espacio. Las actividades diarias, como andar o relacionarse con ofros, ayudan
a potenciar su expresion corporal, fomentando la creatividad mediante movimientos. Algunas
tacticas para potenciar el desarrollo mofriz incluyen:

Estrategias para fomentar el desarrollo motriz en la expresion corporal

Ejercicios de coordinacion y equilibrio: actividades como andar en una linea recta, moverse
sobre un pie o realizar series de movimiento coordinados contribuyen a potenciar la coordinacion
y el equilibrio, elementos cruciales para una expresion corporal suave y regulada.

Juegos de imitacion y dramatizacion: a través de juegos en los que los alumnos imitan animales,
objetos o circunstancias, se promueve la creatividad motora. Esto también potencia la habilidad
para interpretar y reaccionar ante las emociones de los demas a traveés del lenguaje corporal.

Danza y movimiento libre: la danza es un método eficaz para potenciar la motricidad, dado que
conlleva una mezcla de movimientos de motricidad gruesa y fina, ademas de ser un medio de
expresion emocional y creativa. El desplazamiento libre facilita la exploracion de la corporalidad
sin limitaciones y la comprension de |as capacidades del propio cuerpo.
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Ejercicios de respiracion y relajacion: son fundamentales para potenciar el control corporal
y la relajacion muscular, lo cual promueve la fluidez en la expresion del cuerpo.

Técnicas de teatro: en general, el teatro y las artes escénicas son perfectas para potenciar
la motricidad en la expresion corporal, dado que utilizan todo el cuerpo para representar
emociones, personajes y circunstancias. La practica de improvisacion y las escenas de teatro
contribuyen al desarrollo de la motricidad gruesa y fina, potenciando el manejo del cuerpo y su
habilidad para expresarse.

Figura 3.
Téchicas de relgjacion

Nota. Fuente: Canva (2024). [Técnicas de relajacion]. hitps:/fwww.canva.com/

Expresiones faciales

Figura 4.
Expresiones faclales

Alegria: su principal rasgo es la altura de las
comisuras labiales y el estrechamiento de los
ojos. Es la manifestacion universal que refleja
felicidad y disfrute.

Tristeza: su principal expresion es la disminucion
de las comisuras labiales y la elevacion interna
de las cejar. Expresa pena o descontento.

Sorpresa: se distingue por la altura de las
cejas y el alargamiento de los ojos y la boca.
Normalmente senala el asombro o la confianza
ante algo inesperado.

Ira: se distingue por el cefo arqueado, los labios
firmes y una mirada intensa. Expresa irritacion o
descontento hacia algo o alguien.

Nora. Fuente: Gonzalez 'u’ }L {2&24] Creacion propia
con Open Al [Expresiones faciales]. https:fichatgpt.com/
c/670ded8e-4278-2011-bGfi-00ac0efad8bl
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El contacto visual

La cantidad de tiempo que se mantiene el contacto visual indica interés o incomodidad. El contacto
visual prolongado se puede tomar como sefial de confianza o desafio, por el contrario, evitar la
mirada puede indicar timidez o deshonestidad.

Intensidad

La fuerza de la mirada puede ser desde una mirada suave y amistosa hasta una mirada fija e
intimidante. Es de suma importancia ajustar la intensidad segun el contexto social.

Direccion

Es hacia donde se cenfra la mirada, puede ser un indicador de atencion, interés o distraccion.
Mientras que mirar hacia arriba puede sugerir que se esta pensando, mirar hacia abajo puede
indicar sumision o incomodidad.

Parpadeo

Constantemente puede revelar nuestro estado emocional. Un parpadeo continuo y rapido

puede indicar nerviosismo, por el contrario, un parpadeo lento puede mostrar pasividad, calma o
concentracion.

La voz como parte de la expresion corporal

Figura 5.
La Voz Eﬂﬂ"ilﬂ p&rte de la expmsrﬂn E{'.I'.I",DD.I'?EI

Tono la voz puede comunicar sentimientos
y posturas. Un tono elevado puede senalar
excitacion o ansiedad, en cambio, un tono bajo
puede evocar serenidad o autoridad.

Volumen el tono de nuestra voz puede
senalar si tenemos confianza o timidez.
Conversar demasiado bajo puede obstaculizar
la comunicacion, mientras que hablar
excesivamente alto puede parecer agresivo.

Ritmo |a rapidez y el ritmo de nuestro discurso
pueden expresar nuestra condicion emocional.
Hablar rapidamente puede sehalar entusiasmo
0 ansiedad, mientras que hablar con lentitud
puede evocar introspeccion o agotamiento.

Hma Fuente Mu:hua ﬂ .1 {2{124} Ereacmn pmpla con Dpen F.I
[La Voz como Parte de la Expresion Corporal ]. hitps://chatgpt.
com/c/670ded48e-4278-8011-b6f-00aclefadbl
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La expresion corporal en el arte

La danza, Munoz (2010) nos dice que, podemos situar el origen de |la danza en costumbres
rituales de los pueblos y las tribus. Este tipo de bailes tenian multiples finalidades, como bien
sostiene esta autora una de ellas podria consistir en la celebracion de victorias.

En la danza nacen las emociones del adolescente. La danza es una via de aprendizaje y asimilacion
de las funciones motrices durante |a etapa escolar, donde la energia y la espontaneidad tiene un
papel importante, ya que a través de estas te impulsa a realizar acciones motrices.

La danza es un tipo de expresion corporal que implica la conexion entre una o mas personas es
un vinculo emocional que implica el movimiento y la actividad fisica.

Figura 6.
La Expresion Corporal en el Arte

Noita. Fuente: Ugalde H. G.(2024). E:reaci:'m rupia con Open Al [La Expresion
Corporal en el Are ] hitps:/f/chatgpt.com/c/670dedBe-4273-8011-b6f-
00ac0efadob3

Musica

Victoria y Martinez (2010) dicen que, el ritmo es el factor mas importante que se encuentra de
manera inmediata en la musica, y, por ende, en la expresion corporal en el ambito musical. La
mayoria de las actividades poseen un ritmo caracteristico a traveés del cual el adolescente aprende
a estimular las capacidades fisicas y psiquicas, y esto se consigue a través del cuerpo.

Mimo
El arte del mimo se fundamente Unicamente en la expresion del cuerpo para narrar cuentos y

generar fantasias. Los mimos adquieren una asombrosa habilidad para transmitir pensamientos y
sentimientos sin emplear palabras.
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El futuro de la expresion corporal
Tecnologia y expresion corporal

El uso de la realidad virtual y aumentada esta generando nuevas oportunidades para la expresion
corporal, posibilitando interacciones mas envolventes y expresivas en ambientes digitales.

Inteligencia artificial
Los progresos en |A estan potenciando la habilidad de las maquinas para entender y reaccionar

ante la expresion corporal humana, lo cual podria transformar areas como el servicio al cliente o
la educacion.

Comunicacion global

En un mundo en constante conexion, entender la expresion corporal en diversas culturas se torna
esencial para una comunicacion eficaz a escala mundial.

Desarrollo personal

Se anticipa un incremento en el interés por el desarrollo de competencias de expresion corporal
como componente esencial de la educacion personal y profesional.

Actividad 3.
an \ El desarrollo de los
ﬁ;w movimientos

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

P
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Actividad 3.
El desarrollo de los movimientos

Iniciar
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2.2 Beneficios de la expresion
corporal

Beneficios para los estudiantes de bachillerato

Fomentar la expresion corporal en los estudiantes de bachillerato tiene multiples beneficios.
En primer lugar, desarrolla la empatia y la capacidad de comprender mejor los sentimientos y
emociones de los demas (Rodriguez, 2020). También promueve |a creatividad, ya que los jovenes
pueden explorar formas novedosas de comunicar ideas y emociones a través del cuerpo. Por otro
lado, la expresion corporal contribuye al desarrollo del trabajo en equipo, facilitando la creacion de
dinamicas grupales que mejoran la colaboracion y la cohesion entre companeros (Pérez & Alonso,
2017). Asimismo, refuerza la confianza en uno mismo y la capacidad para hablar en publico,
competencias clave en el ambito académico y profesional (Gonzalez, 2021).

Figura 7.
Beneficios de la expresion corporal
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HGIE.FLI ente: Ugalde H. G.(2024). Creacion propia con Open Al [Eenéiiciu de la expresion cnrpul]'.
https:/fchatgpt. com/c/6/0de48e-4278-8011-b6f-00aclefadbl
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Beneficios del desarrollo de la motricidad en la expresion
corporal

Desarrollo integral: la motricidad y la manifestacion del cuerpo favorecen el crecimiento fisico,
emocional y social de las personas.

Autoconocimiento: contribuye a comprender como el cuerpo puede transmitir mensajes y como
las emociones se manifiestan mediante los movimientos.

Mejora de la comunicacion interpersonal: la manifestacion del cuerpo promueve el vinculo
emocional con los demas y potencia las capacidades sociales.

Aumento de la autoestima: conforme se potencia el control corporal y la habilidad para
expresarse, las personas pueden experimentar una mayor seguridad y confort en su propia piel.

Beneficios en el ambito social
Mejora de las relaciones interpersonales

Una mejor comprension de la expresion corporal nos ayuda a interpretar las senales no verbales
de los demas, mejorando nuestra empatia y capacidad de conexion.

Habilidades de liderazgo

El dominio de la expresion corporal puede potenciar nuestras habilidades de liderazgo,
permitiendonos transmitir confianza y seguridad en situaciones de grupo.

Resolucion de conflictos

La capacidad de leer y utilizar el lenguaje corporal puede ser crucial en la resolucion de conflictos,
ayudandonos a detectar tensiones y a comunicar de manera mas efectiva.

Integracion social

Una expresion corporal adecuada facilita la integracion en diferentes grupos sociales, ayudandonos
a adaptarnos a diversas situaciones y entornos.

Desarrollo de la empatia y la comprension

Reconocer emociones

La expresion corporal permite a los estudiantes comprender las emociones de los demas a traveés
del lenguaje no verbal.

Comunicacion efectiva

Entender las senales corporales, como el tono de voz, la postura y los gestos, facilita una
comunicacion mas profunda y efectiva.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMex o0
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Fortalecimiento de relaciones

Al comprender y responder a las emociones de los demas, los estudiantes desarrollan habilidades
de comunicacion esenciales para interacciones sociales positivas.

Fomentar la creatividad
Expresion libre

La expresion corporal permite a los estudiantes explorar nuevas formas de comunicar ideas vy
emociones sin palabras.

Pensamiento creativo

El movimiento y la danza estimulan la imaginacion y la creatividad, creando un espacio para la
exploracion y la expresion personal.

Soluciones innovadoras

La expresion corporal puede servir como un canal para encontrar soluciones creativas a problemas,
desafios y conflictos.

Actividad 4.
_ -}, Desarrollo de la empatia
‘;ﬂ y la comprensién

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.
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Actividad 4.
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Iniciar
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Autoconfianza y seguridad
Cuerpo y mente

La expresion corporal ayuda a los estudiantes a conectar con su propio cuerpo, desarrollando una
mayor conciencia y aceptacion de si mismos.

Superacion de retos

Al enfrentar desafios y explorar nuevos movimientos, los estudiantes desarrollan habilidades de
resiliencia y superacion personal.

Confianza en si mismo

La expresion corporal fomenta la autoestima, la seguridad en si mismo y la capacidad de
expresarse libremente.

Figura 8.
Autoconfianza y seguridad
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Nora. Fuente: Michua O_ J. (2024). Erﬂé{:if]n propia con Open Al [Autucuniiaﬂza y seguridad ]. https:{f
chatgpt.com/c/670ded48e-4278-
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Trabajo en equipo y colaboraciéon
Cooperacion

Actividades de expresion corporal en grupo fomentan la colaboracion, el respeto por los demas y
la capacidad de trabajar en equipo.

Comunicacion efectiva

La expresion corporal ensefa a los estudiantes a comunicarse y entenderse mejor a traves del
lenguaje no verbal, facilitando la colaboracion.

Responsabilidad compartida

Los estudiantes aprenden a compartir ideas, responsabilidades y a trabajar juntos para lograr un
objetivo comun.

Habilidades de comunicacion no verbal

Hablar de la comunicacion no verbal, es referirse a todos aquellos mensajes que se envian sin
hacer uso de las palabras; es decir utilizar gestos, expresiones, movimientos corporales, contacto
visual; toda una serie de senales que tienen importancia en la relacion entre las personas es
interpretar todo aquello que no dicen las palabras.

Figura 9.
Comunicacian no verbaf

Nota. Fuente: Castafieda, A. (2024). Creacion propia con Canva. [Comunicacion no verbal]. https:/fwww.canva.com/
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Hay tres puntos importantes a destacar sobre la comunicacion no verbal:

+ Es un tipo de comunicacion totalmente inconsciente sobre el que no podemos actuar.

+ Cada gesto tiene un significado dentro de un mismo contexto, por tanto, no se deben analizar
gestos aislados, sino que deben analizarse en su conjunto.

« La comunicacion humana es muy compleja.

Lenguaje corporal

La expresion corporal desarrolla |la capacidad de usar el lenguaje corporal con intencion, para
expresar emociones y comunicar ideas de manera efectiva.

Gestos y expresiones

Los estudiantes aprenden a utilizar gestos, expresiones faciales y posturas para reforzar sus
mensajes y aumentar su impacto.

Comunicacioén asertiva
La expresion corporal ayuda a los estudiantes a comunicarse de manera asertiva, transmitiendo
sus mensajes con confianza y claridad.

Actividad 5.
Autoconfianza y
seguridad

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

. Actividades Fisicas y v
. Deportivas || .
Maodulo 11

Actividad 5.
Autoconfianza y seguridad

Intclar
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2.3 Ejercicios y dinamicas para
desarrollar la conciencia corporal

Habilidad fundamental para el bienestar tanto fisico como mental, que permite una mejora en
la coordinacion, posturas y en la reduccion de tensiones innecesarias. A través de diferentes
practicas, como es: |la respiracion consciente, yoga y danza, se desarrolla una mejor conexion
entre la mente y el cuerpo, lo que potencia un mayor equilibrio y autoconocimiento.

El cuerpo es lo que realmente somos y a lo que pertenecemos, es nuestro instrumento de vida y
se hace necesario cuidarlo y respetarlo, es decir, cuidamos y respetamos para nuestras funciones
y alcanzar nuestras metas y objetivos.

Cuando decidimos practicar un deporte o actividad fisica en busca del bienestar, descuidamos
la forma en la que utilizamos nuestros musculos. Solemos ser imprecisos en los movimientos,
generando y acumulando tension en forma de contractura y dolores musculares. (Sampayo, S
2008).

Figura 10.
Efercicios y dinamicas para desarrollar la conclencia corparal.

Nota. Fuente: Valdes G. A (2024). Creacion propia con Open Al. [Ejercicios y dina'm-'icas para desarrollar
la conciencia corporal.]. hitps://chatgpt.com/c/670ded8e-4278-8011-b6f-00aclefadob3
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i Por qué estirarse?

Cuando nos encontramos en un estado optimo de salud, la buena condicion fisica incluye aspectos
como la fluidez, rapidez, fuerza y flexibilidad para poder tener una libertad de accion, habilidad
destreza y cambio de posicion. Debemos de superar los obstaculos y eliminar tensiones de
mente y cuerpo, requiere atencion y practica; es recomendable realizar estiramiento.

Los beneficios son:

* Aumento de flexibilidad y elasticidad de musculos y tendones.

» Eliminacion de fatigas aplicando la relajacion muscular.

+ Lubricacion a través de la estimulacion de los sistemas.

» Mantener |a flexibilidad y la fuerza en armonia ya sea un cuerpo agil y joven o maduro. Sin
olvidar que la distencion corporal se logra con las acciones de soporte o contra peso.

* Incremento de la capacidad pulmonar

+ Eficacia en la circulacion sanguinea.

+* Disminucion del estrés.

* Incremento en la fluidez, elegancia, amplitud que son elementos de calidad y coordinacion
de movimiento.

+ A mayor movimiento se enriguece la experiencia.

+ El entendimiento corporal focaliza y disminuye los esfuerzos excesivos.

Escaneo corporal

El escaneo corporal es una técnica de meditacion que se uiiliza para identificar tensiones y
relajarlas. Este ejercicio permite que las personas dirijan su atencion a distintas partes del cuerpo,
lo gue mejora su capacidad para percibir sensaciones internas.

Kabat-Zinn (1990) describe el escaneo corporal como una técnica fundamental en la meditacion
de atencion plena, que ayuda a las personas a conectarse con su cuerpo y estar mas presentes
en el momento.

» Técnica: Comienza por los pies y mueve tu atencion lentamente hacia arriba, pasando
por cada parte del cuerpo. Nota cualquier sensacion, como la tension o el dolor, y relaja
€es0s musculos conscientemente. Mantén una respiracion suave y profunda durante todo el
ejercicio.

Trabajo con el espejo

El trabajo frente al espejo permite que las personas vean sus cuerpos mienfras se mueven, lo

que puede mejorar su percepcion de su postura y coordinacion. Este ejercicio es util para corregir

movimientos incorrectos y desarrollar una mayor conciencia de como se presenta el cuerpo al
realizar diferentes acciones.

« Técnica: colocate frente a un espejo y realiza movimientos simples, como levantar los
brazos o caminar.

Observa como se mueve tu cuerpo y toma nota de cualquier asimetria o tension. Intenta
corregir estas tensiones visualizando el movimiento mas suave y relajado.

Esta técnica es utilizada frecuentemente en la danza y las artes escénicas para mejorar la
conciencia corporal y la alineacion, como sefala H'anna (2007).
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Respiracion abdominal

Esta técnica simple pero muy efectiva ayuda a reducir el estrés y aumentar la sensacion de calma.
Es perfecto para los estudiantes porque se puede realizar practicamente en cualquier lugar y
ayuda a concentrarse mejor.

+ Técnica: busca una ubicacion tranquila. Inhala durante 4 segundos, por la nariz, observando
que tu abdomen esta mas alto que tu pecho, mantén el aire durante dos segundos, exhala
durante 6 segundos por la boca mientras notas como tu vientre se va haciendo mas pequeno.
Repita este ciclo de seis a doce veces, prestando especial atencion a los movimientos
abdominales y al ritmo de la respiracion.

Esta técnica te ayudara a activar el sistema nervioso, reduciendo la frecuencia cardiaca vy
relajandote. (McCall,T. 2018)

Técnica de aromaterapia (uso de lavanda)

La aromaterapia con aceite esencial de lavanda es una de las formas mas efectivas y accesibles
de reducir el estrés y fomentar la calma. Esta esencia tiene propiedades relajantes que actuan
directamente sobre el sistema nervioso.

Como utilizarla:

a. Coloca unas gotas de aceite esencial de lavanda a un difusor de aromas.

b. Si no tienes un difusor, aplica 1 0 2 gotas en un panuelo o almohadilla.

c. Inhala profundamente durante unos minutos, dejando que el aroma te envuelva.

d. También se pueden agregar unas gotas al agua tibia del bano para efecto relajante mas
profundo.

La lavanda ha demostrado reducir los niveles de ansiedad y mejorar el suefo, siendo especialmente
util para estudiantes en periodos de examenes.
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Actividad 6.
Ejercicios y dinamicas

ﬂ %o paradesarrollar la
t conciencia corporal

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

©

wesane o ACtiVidades Fisicas y
Deportivas Il

Madulo 11

Actividad 6.
Ejercicios y dinamicas para desarrollar la conciencia

corporal
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Resumen

La expresion corporal es un excelente instrumento para el desarrollo integral de los estudiantes de
bachillerato, no solo los hace ser mejores comunicadores, sino que también los ayuda a aprender
mas sobre si mismos y los que lo rodean. En el aula ayuda a crear un entorno mas dinamico
y enriqguecedor donde los estudiantes pueden expresarse libremente y desarrollar habilidades

esenciales para su vida académica y personal.

Es esencial para mejorar nuestro bienestar fisico y mental, la practica constante puede ayudarte a
conectar con tu cuerpo y disfrutar de una vida mas plena y saludable, incorpora una rutina diaria
y notaras las ventajas que te aporta.

Actividad 7.
‘ 5. Ejercicio autoevaluable
N Y

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Maodulo I, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA la
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M2
Cuestionario Final.
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Glosario

Agotamiento: sensacion de mucho cansancio con poca
energia y un fuerte deseo de dormir que interfiere con las
actividades cotidianas normales.

Aislados: solo, suelto, individual

Ambientes digitales: son espacios de intercambio
de materiales e interacciones con objetos, personas
o sistemas; facilitando experiencias inmersivas o
colaborativas que no requieren presencia fisica.

Asimetria: es una propiedad de determinados
cuerpos, dibujos, funciones matematicas y otros tipos
de elementos en los que al aplicarse una regla de
transformacion efectiva se observan cambios respecto al
elemento original.

Ceno: gesto que se hace al fruncir el entrecejo,
generalmente indicando preocupacion o desagrado.

Coadyuvando: confribuir o ayudar a que algo se realice
o tenga lugar.

Cohesion: unién o relacion estrecha entre personas o
elementos que forman un conjunto.

Comisuras: exiremos de los labios, donde se unen los
bordes de la boca.

Conexion: enlace, atadura, trabazon, concatenacion de
una cosa con otra.

Conscientemente: conocimiento de la actuacion y de
Sus consecuencias

Constante: persistente, durable, tenaz, perseverante,
firme, insistente.

Contexto: entorno fisico o de situacion, politico, historico,
cultural o de cualquier otra indole, en el que se considera
un hecho.

Contractura: acortamiento de los musculos, los
tendones, la piel y los tejidos blandos cercanos hacen
que las articulaciones se vuelvan rigidas.

Coordinacion: capacidad de mover distintas partes del
cuerpo de manera ordenada y eficiente.
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Coordinados: unidos entre si, en combinacion
armoniosa o efectiva con otros.

Corporalidad: conocimiento inmediato de nuestro
cuerpo sea en estado de reposo, en movimiento, en
funcion de la interrelacion de sus partes y de su relacion
con el espacio,

Distencion: se presenta cuando un musculo es sometido
a un estiramiento exagerado y parte de este se desgarra.

Eficacia: capacidad de lograr el efecto que se desea o
se espera.

Elasticidad: se refiere a la propiedad fisica y mecanica
de ciertos materiales que al sufrir deformaciones tienen
la capacidad de ser reversibles.

Emociones: manera natural en que los seres humanos
reaccionamos a lo que ocurre a nuestro alrededor.

Empatia: capacidad para entender y compartir los
sentimientos de los demas.

Esencia: aquello que constituye la naturaleza de las
cosas, lo permanente e invariable de ellos.

Evasion: fuga, huida, escapada, desercion, desaparicion.

Fatigas: molestia ocasionada por un esfuerzo mas
0 menos prolongado o por otras causas, Y que en
ocasiones produce alteraciones fisicas

Global: total, completo, integral, general, entero.
llustrar: dar luz al entendimiento, aclarar un punto o
materia.

Inconsciente: que no tiene conocimiento de algo
concreto.

Instancia: abarca al grupo de actos procesales
que se desarrollan tras el inicio de una causa y su
correspondiente contestacion.

Interlocutor: cada una de las personas que toma parte
en un dialogo.

Introspeccion: designa la idea de mirar al interior. Se
frata del conocimiento que el sujeto puede adquirir de
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sus propios estados mentales.

Lubricacion: es el proceso o técnica empleada para
reducir el rozamiento entre dos superficies proximas y en
movimiento una respecto de la otra.

Metodologia: conjunto de métodos que se siguen en
una investigacion cientifica o en una exposicion.

Motricidad: habilidad motora que implica movimientos
especificos de los musculos del cuerpo para realizar una
determinada tarea.

Pantégrafo: mecanismo articulado basado en las
propiedades de los paralelogramos.

Pasividad: inaccion, inactividad, quietud, indolencia,
desgana, desinterés, apatia, neutralidad, etcétera.

Postura: manera que se esta colocando el cuerpo o una
parte de este.

Premisa: es cada una de las proposiciones anteriores a
la conclusion del argumento.

Psiquicas: perteneciente o relativo a las funciones vy
contenidos psicologicos.

Recular: retroceder o echarse para atras.

Resolucion: resolver de una forma pacifica alguna
dificultad.

Sensopercepcion: es aquello que experimenta una
persona a partir de los estimulos que recibe mediante
los sentidos del gusto, tacto, olfato, audicion y Ia
vista. La percepcion, por su parie, supone el registro
y el reconocimiento de la realidad fisica a traves de la
organizacion de estas sensaciones.

Sumision: sometimiento de alguien a otra y otras
personas, es ponerse bajo el orden de juicio, la decision
o afectos de otro.

Tension: estado de rigidez o presion en los musculos o
en la mente.

Tendones: tejido conectivo fibroso que une al musculo
con el hueso.

Vivencial: que nace de lo ocurrido a alguien.
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Presentacion

En nuestro pais, la educacion integral es un componente clave del proyecto educativo que
abarca niveles universitario, estatal y nacional. En nuestra alma mater, nos dedicamos a preparar
estudiantes que puedan enfrentar con eéxito la realidad y desafios que presenta la vida diaria.

Para lograrlo, es esencial que nuestros alumnos adquieran habilidades y técnicas que les permitan
desarrollar sus capacidades fisicas y mentales. La actividad fisica, como el voleibol, juega un
papel crucial en este proceso, ya que no solo fortalece el cuerpo, sino que también promueve el
bienestar mental.

Nuestro objetivo es que cada estudiante adquiera un perfil de egreso que refleje un compromiso
personal con su salud y calidad de vida. A traves de |a practica de actividades fisicas, buscamos
prevenir y evitar enfermedades cronicas degenerativas, garantizando asi una vida mas saludable

y plena.

Estamos comprometidos con formar individuos que no solo sean competentes en sus areas de
estudio, sino que también valoren y mantengan su salud, entendiendo que una vida activa es
esencial para un futuro exitoso y equilibrado.

Actividad 1.

P Voleibol
.l

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

p L

B
-, oo .
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Actividad 1.
Voleibol
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Mensaje

La Universidad Auténoma del Estado de México, en la busqueda permanente
de garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de excelencia, se mantiene
a la vanguardia en los avances tecnologicos, desarrollando libros electrénicos
(e-book), con el propésito de implicarte interactivamente con los contenidos de
las asignaturas que integran el plan de estudios del Bachillerato Universitario.

Nuestro objetivo es contribuir a la formacion integral de estudiantes con
conocimientos rigurosos, valores humanistas y habilidades digitales, utilizando
metodologias activas, que desarrollen el pensamiento critico y analitico, asi como
la capacidad de afrontar los retos de la era digital.

Los cambios sociales, ambientales y culturales del mundo contemporaneo
presentan serios desafios al proceso educativo; por ello, nuestra Escuela
Preparatoria promueve formas de aprendizaje innovadoras, en las que se
desarrollan la comunicacion asertiva, la creatividad y el trabajo colaborativo.
De este modo buscamos garantizar la imparticion de una educacion capaz de
estimular la curiosidad intelectual de los preparatorianos y la exploracion de todos
los campos del conocimiento, de modo que cada estudiante sea capaz de ampliar
sus horizontes culturales, reconociendo sus habilidades, gustos y aptitudes.

El material educativo que tienes en tus manos ha sido elaborado por docentes de
las areas de conocimiento correspondientes. La creatividad, el pensamiento critico
y el espiritu cientifico de los colectivos docentes se rednen en un e-book para
facilitar la comprension de los contenidos y comprometerte con tu aprendizaje.

El libro digital que ahora puedes consultar tiene una estructura légica de facil
manejo, que te permitira navegar por los contenidos y recursos académicos que
responden a tus necesidades; podras acceder a ellos desde una computadora,
una tableta o un teléfono celular.

Te invito a aprovechar al maximo esta nueva experiencia de aprendizaje, disfruta
esta herramienta que potenciara tus habilidades digitales, tus conocimientos y tu
creatividad.

Patria, Ciencia y Trabajo

Doctor en Ciencias e Ingenieria Ambientales
Carlos Eduardo Barrera Diaz
Rector
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3.1 Practica los diferentes
fundamentos tecnicos del
voleibol: servicio y voleo

Caracteristicas del juego
Sobre ellas, la FIVB (Federacion internacional de voleibol) en el 37vo Congreso 2021, afirmao:

El Voleibol es un deporte jugado por dos equipos en un campo de juego dividido por una
red. Hay diferentes versiones disponibles para circunstancias especificas a fin de ofrecer la
versatilidad del juego a todos y a cada uno.

El objetivo del juego es enviar el balon por encima de la red con el fin de hacerlo tocar el piso
del campo contrario, y evitar que el adversario haga lo mismo en el campo propio. El equipo
tiene tres toques para regresar el balon (ademas del contacto del bloqueo).

El balon se pone en juego con un saque: golpe del sacador sobre |a red hacia el campo
adversario. La jugada continua hasta que el balén toca el piso en el campo de juego, sale
“fuera” o un equipo falla en regresarlio apropiadamente.

En el Voleibol, el equipo que gana la jugada anota un punto (sistema de punto por jugada).
Cuando el equipo receptor gana la jugada, gana un punto y el derecho a sacar, y sus jugadores
deben rotar una posicion en el sentido de las agujas del reloj.

Da clic aqui
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Origen del voleibol w;;f'g'“;mn
William G. Morgan (1870-1942), nacido en el estado de
Nueva York, ha pasado a la historia como el inventor del
juego del voleibol. El joven Morgan realizd sus estudios
universitarios en el Springfield College de la YMCA (Young
Men's Christian Association). Tras graduarse, Morgan
paso su primer ano en la YMCA de Auburn (Maine)
y, durante el verano de 1895, se traslado a la YMCA de
Holyoke (Massachusetts), donde fue nombrado director
de educacion fisica. En este puesto tuvo la oportunidad
de establecer, desarrollar y dirigir un amplio programa de
ejercicios y clases deportivas para adultos varones. (FIVB,

2021)

El voleibol tal como se le conoce actualmente, fue creado el
9 de febrero de 1895 influenciado por James Naismith quien
en 1894 habia creado el Baloncesto, asi Morgan combind
elementos de diversos deportes como fue:

« Basquetbol: inspirado por la estructura de equipo y el
dinamismo

- Beisbol y del balonmano: contribuyeron al aspecto de
pase y recepcion de la pelota, ademas de |a alternancia
de turnos de juego

« Tenis: se tomo l|a idea de la red y el espacio dividido
entre los equipos

Morgan Buscaba desarrollar un deporte que fuera divertido,
accesible y de bajo impacto, que pudiera ser disfrutado
por personas de todas las edades. Inicialmente lo llamo
“Mintonette”. Morgan noté que sus alumnos de las clases Nota. Fuente: Imagen tomada para fines académicos de: The REAL History
nocturnas {generalmente hombres de negﬂc|c|5) no se Volleyball - International Volleyball Hall of Fame - Holyoke, Massachusetts USA

adaptaban bien al baloncesto y penso en un deporte mas
recreativo, sin contacto fisico y que, por consiguiente, redujera el riesgo de lesion. Diseno el deporte usando una red

en medio a 6 pies y 6 pulgadas (1.98metros) del suelo, con un campo de juego 25 pies x 50 pies (7.62metros x 15.24
metros), algunas de las reglas iniciales son:

Numero ilimitado de jugadores
« Numero ilimitado de contactos con el balon
En caso de saqgue erroneo, existia una segunda oportunidad.

Un colega de Morgan le sugirid cambiar el nombre al de “volley” ya que la principal accion del juego consta en “volar™ o
pasar el balon por encima de la red.

El primer balon fue disenado especialmente a peticion de Morgan por la firma A. G. Spalding & Bros. De Chicopee,
Massachusetts. (Morrow, D., & Nardi, M.,1980).

Morgan pidio a dos de sus amigos de Holyoke, el Dr. Frank Wood y John Lynch, que le pudieran elaborar (basandose
en sus sugerencias) los conceptos basicos del juego junto con las primeras 10 reglas. A principios de 1896 se organizo
una conferencia en el YMCA College de Springfield, en la cual se reunieron todos los directores de educacion fisica de
la YMCA.
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El Dr. Luther Halsey Gulick, director de la escuela de formacion profesional en educacion fisica
(y también director ejecutivo del departamento de educacion fisica del Comité Internacional de la
YMCA) lo invitd a hacer una demostracion de su nuevo deporte en el nuevo estadio universitario.

Morgan llevo a dos equipos, cada uno de ellos formado por cinco hombres (y algunos aficionados
fieles) a Springfield, donde se realizo la misma ante los delegados de la conferencia en el gimnasio.
El capitan de uno de los equipos era J.J. Curran y el del otro John Lynch, que eran respectivamente
alcalde y jefe del cuerpo de bomberos de Holyoke. (FIVB, 2021)

Figura 2.
Balan Voleibol

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). Creacion propia con Open Al. [Balon Voleibol]. hitps:/fchatgpt.
com/cfaT 0dedB8e-4275-8011-baff-00ac0efadob3

Expansion y llegada a México

A comienzos del siglo XX, ya se practicaba el voleibol en diversos paises, uno de los primeros
en incorporar este nuevo deporte fue el nuestro, el cual fue introducido a través de la YMCA, Ia
cual jugo un papel fundamental en su difusion en el ano 1917, los principales precursores del
voleibol mexicano fueron los profesores Oscar Castillon radicado en Monterrey N. L. y Enrique
Aguirre radicado en la Ciudad de México. Estos profesores y entrenadores mexicanos que habian
viajado a Estados Unidos para capacitarse en nuevas técnicas de educacion fisica. A su regreso,
comenzaron a ensefar el deporte en escuelas y centros deportivos. Con el tiempo, el voleibol
gano popularidad en Meéxico, estableciendose como una actividad recreativa y competitiva en
colegios, universidades y clubes. (Federacion Mexicana de Voleibol, 2020).

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 72




Unwemdad Aut::-ncma
del Estado de México

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB)

Con el crecimiento del voleibol a nivel global, surgid la necesidad de una organizacion que unificara
las reglas, organizara y fomentara la practica de este deporte en los distintos paises del mundo.

Asi, en 1947 se fundo la Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) en Paris, Francia. La FIVB
fue esencial para estandarizar las normas y organizar competencias internacionales, incluyendo el
campeonato mundial y su inclusion en los Juegos Olimpicos en 1964. Esta institucion ha jugado un
papel muy importante en el desarrollo y popularizacion del voleibol, tanto en su version tradicional

(sala) como en la modalidad de playa, que se ha convertido en una disciplina olimpica desde
1996. (FIVB, 2021)

Figura 3.
HVEB

riva

A

FEDERATION INTERNATIONALE
DE VOLLEYBALL

Nota. Imagen tomada para fines academicos de: FIVB-Volleyball_Rules2021_2024-SP-v01b_pdf

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 73




Actividades Fisicas'y Depor
Uniuerf:idad Autdnoma ACtWIdadES fI'EiCthepOﬂiVas d t@véﬁ dEI

del Estado de México

La federacién Mexicana de Voleibol (FMVB)

En México, el voleibol se organizo oficialmente en 1933 con la creacion de la Federacion Mexicana
de Voleibol (FMVB), la cual se encarga de regular y promover la practica del voleibol en nuestro
pais. La FMVB no solo establece las normativas para las competencias nacionales, sino que
tambien impulsa programas de formacion para atletas, entrenadores y arbitros.

Gracias a esta institucion, el voleibol mexicano ha tenido un crecimiento sostenido y ha
destacado en diversas competencias internacionales, incluyendo los Juegos Panamericanos vy
Centroamericanos. La federacion tambien colabora con la FIVB para asegurar que Meéxico esté
alineado con los estandares y reglamentos internacionales. (https:/www.fmvb.org.mx/historia).

Figura 4.
FMVB

FMVB

FEDERACION MEXICANA DE VOLEIBOL

Noia. Fuente: Imagen tomada para fines academicos de: Federaciones - Sitio Oficial del Comite Climpico Mexicano
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| Actividad 2.
‘ Q' Origen Voleibol
Y

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

Actividades Fisicas y - '
Deportivas I &

‘Modulo 1l
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El voleibol pertenece a los deportes de conjunto de participacion alterna, el cual ha tenido una
difusion de manera sorprendente desde su creacion en el siglo XIX hasta convertirse en uno de
los deportes mas practicados en todo el mundo. Se considera divertido, porque se disfruta mucho
de la convivencia que se crea mientras se juega. Su simplicidad de solo requerir un baldn, una
red y muchas ganas de pasar un rato agradable. En el voleibol de nivel nacional o superior, se
transforma en todo un espectaculo que vale mucho la pena ir a ver. La forma de los saques, los
acomodos, las fintas, dejaditas, remates, aunado a la altura de los saltos y la potencia de golpeo
del balon.

Gracias a su accesibilidad y adaptabilidad, el voleibol se ha difundido rapidamente a todas partes
del mundo, llevandolo a convertirse en uno de los deportes de equipo mas practicados a nivel

mundial.
Figura 5.
Voleibaol
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Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). Creacion propia con Open Al [Balon Voleibol]. hitps:/fchatgpt.com/c/670ded48e-4278-8011-b6f-
00ac0efa89b3

El objetivo del juego es hacer que el balon caiga en la mitad contraria de la cancha, |la propia
cancha se defiende con tal de evitarlo. Cada equipo puede tocar el balon tres veces antes de
volver a pasarla por encima de la red. Cada jugador puede efectuar la primera y tercera jugada,
pero nunca dos veces consecutivas (exceptuando el bloqueo).

Una jugada empieza con el saque mediante el cual la pelota debe ser golpeada por encima de
la red desde el area de saque hasta la cancha contraria. El otro equipo intentara recibir el balon
y construir su ataque aprovechando de que pueden tocar este tres veces. Si éste, entonces,
hace una falta o se elimina su ataque, el equipo que hizo su saque obtendra un punto. Si, por
el contrario, el equipo que recibe el balon tiene éxito con el ataque, éste obtendra el derecho al
saque y se anotara un punto.
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El servicio

También conocido como saque, es el primer toque gque inicia cada jugada en el voleibol. Su
efectividad radica en la habilidad del jugador para colocar la pelota en una zona de campo
contrario, con potencia y precision, dificultando la recepcion de equipo contrario.

Figura 6.
Servicio

) : g //
T

BB

Nota. Fuente: Avila V: R (2024). Creacion propia con Open Al. [Servicio]. https:/ichatgpt. com/c/670de48e-4273-3011-b6f-00ac0efad9b3
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Figura 7.
Manos servicio

Tipos de servicio

» Servicio de mano baja: recurso muy utilizado por
principiantes debido a su simpleza en la ejecucion.
Consiste en golpear con el pufio con un movimiento
desde debajo de la cintura, ofreciendo un control
basico, aungue con menos potencia y efectos
limitados (Ferreira et al., 2020).

» Servicio de mano alta o tenis: este es un servicio
mas avanzado, en el que el jugador golpea la pelota
con una mano desde arriba de la cabeza. Permite
mayor precision y potencia y es el mas comun
en niveles intermedios y avanzados (Peterson &
Carter, 2018).

» Servicio flotante: genera un efecto de flotacion en
la pelota que dificulta la recepcion. Para ejecutarlo,
se golpea la pelota suavemente en el centro,
provocando un movimiento impredecible que
complica la devolucion (Hermandez et al., 2021).

+ Servicio en salto: este es el servicio mas
poderoso y el mas dificil de dominar. Consiste en
lanzar |a pelota al aire, saltar y golpearla en el punto
mas alto del salto, agregando potencia y angulo al
servicio (Rodriguez, 2019).

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [manos servicio].
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Figura 8.
Servicio pies
sl .
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Técnica del servicio con salto

« |nicialmente, se debera estirar un brazo
acompanando el baldon en un movimiento
ascendente.

« El brazo contrario se flexionara, posteriormente se
extendera y se hara contacto con el balon con la
palma de la mano.

» El contacto con la pelota debe ser firme y en el
centro, asegurando precision.

+ Es esencial practicar lanzamientos consistentes,

ya que esto mejora el control en el servicio (Ferreira RGNS % 1L S
et al., 2020). . S S/

« Para los pies, se debe tener una pierna adelantada | 5. ' L,
para posteriormente dar dos pasos y saltar.

« En el momento de saltar tambien se impulsara la
pelota hacia arriba, buscando el contacto como se
mencionod anteriormente.

Recuerda

« Un servicio con potencia y buena direccion puede
resultar en un punto facil.

+ Un servicio con alta efectividad desestabiliza la
defensa del equipo contrario, permitiendo tener
mejores oportunidades de atague (Peterson &
Carter, 2018).

Noia. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [pies servicio].
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Introduccion

Este e-book de Actividades Fisicas y Deportivas I, es la representacion a un periplo que trasciende
el movimiento fisico para explorar la importancia del autoconocimiento, la comunicacion y el
desarrollo personal, creado como un recurso educativo integral que esta disefiado para inspirar a
los educandos a cultivar habilidades fisicas, emocionales y sociales fundamentales para una vida
plena.

Desde la importancia de |a expresion corporal como canal entre el interior y el exterior, hasta la
practica técnica del voleibol como medio de aprendizaje y colaboracion, cada modulo es una
invitacion a descubrir el potencial transformador de las actividades fisicas y deportivas.

Este e-book es una herramienta que promueve la creatividad, la resiliencia y el trabajo en equipo,
promoviendo una vision integradora del desarrollo humano que conecta el cuerpo, la mente y las

emociones en un contexto educativo y ludico.

iy
A
N,
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 1.
Servicio (sague)

1I

Nota. Fuente: CuFyDe (2024). Video. [Servicio (saque)]. hitps:ffyoutu_bel/qjT5g7pa5tU

$ Actividad 3.

" Servicio con salto
.

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.
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Voleo

El voleo o toque de dedos es el gesto técnico que se utiliza para realizar el pase de colocacion,
su uso principal es colocar el balon en alguna zona de |a red, en posicion de ser atacado por ofro
companero (por lo regular remate, 3er togue) sus principales componentes en esta ejecucion
técnica son: control y precision. Se considera uno de los fundamentos mas importantes, ya que
ayuda a que los jugadores tengan un buen control y estabilidad en el juego.

Figura 9.
Voleo

Nota. Fuente: Ugarte H. G (2024). Creacion propia con Open Al [Voleo]. hitps:/ichatgpt.com/c/670de48e-4278-8011-b6f-00ac0efadobl
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Figura 10.

Voleo manos
"'___—-I-.—_,:ir b T

Tipos de voleo

= \oleo de frente: La forma mas comun de voleo, en
la que la pelota se recibe frente al jugador. Es ideal
para armar el atague del equipo (Hernandez et al.,
2021).

+\Voleo hacia atras: Consiste en enviar |a pelota hacia
atras, generalmente utilizado cuando el jugador
no puede girarse completamente. Es una técnica
avanzada que requiere gran control y precision
(Rodriguez, 2019).

+ Voleo lateral: Este voleo guarda las mismas
caracteristicas iniciales que el voleo por arriba o de
frente, pero antes del contacto el jugador se coloca
lateral a la direccion del voleo.

Técnica del voleo

« Forma un triangulo con los dedos pulgares e
indices y mantén los codos ligeramente flexionados.

« El contacto debe realizarse con las yemas de los
dedos, evitando las palmas.

 Previo a el foque del balon con las manos el uso de
las piernas también es importante, Ias piernas deben
de estar semi flexionadas (Ferreira et al., 2020).

« Cuando se tiene el contacto de las manos con el
balon y se extienden los brazos también se extienden
las piernas para incrementar la fuerza del balon.

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). Fotografia. [voleo manos).
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Figura 11.
Voleo complefo

Importancia del Voleo

« Estabilidad y Control: un voleo efectivo permite
estabilizar el juego y asegurar que el equipo pueda
construir una jugada de ataque.

* Flexibilidad y Coordinacién: mejorar el voleo
desarrolla la capacidad de reaccionar ante distintas
trayectorias y velocidades de la pelota.

+ Apoyo al Ataque: un buen voleo ayuda a que el
colocador organice un ataque, permitiendo a los
atacantes recibir la pelota en una posicion favorable
(Peterson & Carter, 2018).

Ejercicios para Mejorar el Servicio
y el Voleo

« Servicio: practicar el lanzamiento y golpeo
contra una pared, ayuda a mejorar la técnica y la
consistencia del servicio sin la presion de un partido
(Rodriguez, 2019).

*» Voleo: practicar voleo de “pared”, realizando
autopases de voleo hacia una pared, también se
puede agregar al ejercicio sentadilla, estos ejercicios
permiten desarrollar precision y control (Hernandez
et al., 2021).

Vora. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [voleo
completo].
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 2.
£l Voleo

Nora. Fuente: CuFyDe (2024). Video. [El voleo]. hitps:/fyoutu.be/qjThg Fp85tU

Actividad 4.

e\ Voleo
e

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

= Actividades Fisicasy “3% Q:‘:D
Deportivas |l

>

Modulo [l
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La Cancha

El area de juego incluye el campo de juego y la zona libre. Debe ser rectangular y simetrica. El
campo de juego es un rectangulo de 18 x 9 m, rodeado por una zona libre de un minimo de 3 m
de ancho en todos sus lados. El espacio de juego libre es el espacio sobre el area de juego, libre
de todo obstaculo. El espacio de juego libre debe medir un minimo de 7 m de altura a partir de la
superficie de juego. (FIBV, 2024)

Figura 12.
Cancha

“ m |\

Linea de fondo

Linea de ataque

| inca de medso

LS I.-II‘.HI

Linca de annque =

|inea de tondao

Nota. Fuente: Cortina. G.C. (2007). Voleibol. Fundamentos tecnicos. (1° ed., p. 9) editorial Facultad de Estudios Superiores Zaragoza.
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Red y Postes

Ubicada verticalmente sobre la linea central hay una red, cuyo borde superior se coloca a una
altura de 2.43 m para los hombres y 2.24 m para las mujeres.

La red mide 1 m de ancho y 9.50 m a 10 m de largo, y esta hecha de malla negra a cuadros de
10 cm por lado.

Alo largo de su borde superior hay una banda horizontal de 7 cm de ancho, hecha de lona blanca
doblada y cosida en toda su extension. En cada extremo la banda tiene una perforacion por la
que pasa una cuerda para sujetarla a los postes y mantener su parte superior tensa. (FIBV, 2024)

Figura 13.
Voleo
-
VARILLA DE 10 mm DE DIAMETRO PARA
DELIMITAR LOS LIMITES DEL AREA
8 POR DONDE PUEDE JUGARSE EL BALON
CINTA MOVIBLE CINTA DE TELA BLANCA
,- DE 5 cm DE ANCHO
[
.. .I__ B S S S— _I. — J— .|. N S N -
._-. !
| |
Bl I _.|._ — e .I i 4 o | - —
hn L1 ' !.
il 11 LB el
...... _.L_I_.... | — — 1_..,_ — _]._ o] B S
S | Ll | ||
" =
E RED DE HILO, CARAMO O SMILAR,
DISPOSITIVO | . EN MALLA RECTA DE 10x10 om
DE TENSADO
3 DEL CABLE F
P MINIMO 26 *zu I+5
g IDONEO 75 ?

Nota. Fuente: Cortina. G.C. (2007). Voleibol. Fundamentos técnicos. (1° ed., p. 10) editorial Facultad de Estudios
Superiores faragoza.
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El Baloén

El baldn debe ser esférico, hecho con una cubierta de cuero flexible o cuero sintético, con una
camara de caucho o material similar en su interior. Su color puede ser uniforme y claro, o una
combinacion de colores. El material de cuero sintético y la combinacion de colores de los balones
usados en Competencias Oficiales Internacionales deben cumplir con los requisitos de la FIVB.
Su circunferencia es de 65-67 cm y su peso es de 260-280 g. Su presion interior debe ser de 0.30-

0.325 kg/cm2 (4.26 a 4.61 psi) 294.3 a 318.82 mbar o hPa). (FIBV, 2024)

Figura 14.
Balon moderno

Nota. Fuente: Imagen tomada para fines acadéemicos de: Balon Mva 330 Mikasa Voleibol
Profesional Talla & Original

Equipos

Para el partido, un equipo puede componerse de un maximo de 12 jugadores, mas— Staff Técnico:
un entrenador, un maximo de dos entrenadores asistentes, — Staff Médico: un terapista del equipo
y un médico. Solo aquellos registrados en la hoja de anotacion pueden entrar normalmente al
area de competencia / area de control y pueden participar del calentamiento oficial y del partido.

(FIBV, 2024)

Indumentaria

La indumentaria de los jugadores consiste en camiseta, pantalon corto y medias (el uniforme de
juego) y zapatos deportivos.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx a7



Unwemdad Aut::-ncma
del Estado de México

El disefo y color de las camisetas, pantalones cortos y medias deben ser uniformes para todo el
equipo (excepto para el Libero). Los uniformes deben estar limpios.

Los zapatos deben ser livianos y flexibles, con suela de goma o caucho sin tacon.

Las camisetas de los jugadores deben estar numeradas del 1 al 20. (FIBV, 2024)

Figura 15.
Uniforme

FRONT

Nora. Fuente: FIVB, (2021). Imagen [Uniforme]. FIVEVBParis-2024-
OGTeamsUniformGuidelinesy 11101123 pdi
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Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

Universidad Autonoma
del Estade de Meéxico

Actividades Fisicas y
Deportivas |l

Modulo 1

Actividad 5.
Cancha voleibol

Iniciar

Actividad 6.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: Para reforzar los temas vistos en este Maodulo lll, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA la
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M3
Cuestionario Final.

Actividades Fisicas y Deportivas Il ¥ UAEMeéx 89




R e - ; _. | < L - “ i . g
rrl- . '-i-. ! J"-: ] . - K h ¥ -. ‘.I:I:u

Corporeidad y movimiento
Proposito del Modulo

Utilizar la corporeidad como un medio para la expresion de
SuUsS emociones.




S Actividades Fisicas y Deportwas ll‘ /
Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del vulelbnl

del Estado de México

Resumen

Como pudiste observar, en este modulo aprendimos un poco de la historia de voleibol, su origen
en EE. UU. y su llegada a nuestro pais, es un deporte muy divertido y su dinamismo permite
jugar en cualquier parte, también se aprendieron dos fundamentos basicos como son el saque
y el voleo, con los cuales si practicas constantemente podras dominarlos y tener un dominio
importante en la cancha a la hora de jugar, te invitamos a que sigas practicando y en el proximo
modulo aprenderemos mas cosas de este hermoso deporte.
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Glosario

Acomodos: distribucion o ajuste de los jugadores con
una posicion especifica en una jugada, para optimizar la
estrategia de juego.

Adaptabilidad: es la capacidad del deportista o de un
equipo para hacer ajustes de manera rapida y efectiva
ante situaciones, condiciones o estrategias del equipo
contrario.

Area de saque: es el espacio delimitado detras de la
linea de fondo, desde donde un jugador realiza un saque
para iniciar una jugada.

Bajo impacto: actividad o ejercicio de baja intensidad,
que genera poca presion sobre las articulaciones, es
ideal para personas con lesiones o restricciones fisicas o
tambien para evitar lesiones.

Caucho: material sintético muy utilizado en balones
baratos y de menor calidad. Si bien es duradero, no
es de buena calidad para el juego a diferencia de ofros
materiales.

Colocacion: accion de situar la pelota de una manera
estratégica para facilitar un contraataque eficaz.

Cuero sintético: material artificial disefiado para imitar al
cuero natural, es muy usado en la fabricacion de balones
debido a su resistencia, durabilidad, menor costo y
facilidad de mantenimiento.

Dejadita: tecnica usada para hacer un movimiento suave
y enganoso, colocando el balon en un lugar muy cercano
a la red e inesperado para el equipo adversario.

Efecto: movimiento intencional que se la al balon,
como lo son: giros, cambios de trayectoria, etc., los
cuales dificultan la recepcion o control por parte de los
adversarios.

Estabilidad: es la capacidad de un individuo de mantener
el equilibrio en la ejecucion de una accion deportiva, como
puede ser durante un salto, golpeo al balon o cambio de
direccion.

Estandares: conjunto de reglas o normas aceptadas a

nivel internacional para que se garantice la uniformidad
de reglamentos, equipos o procedimientos en el deporte.
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Estandarizar: son procesos que se utilizan para unificar
criterios y métodos en el deporte, para asegurar que
todos los participantes tengan las mismas reglas o
especificaciones

Finta: es un movimiento de engafo que realiza un
jugador para confundir a su adversario y lograr una
ventaja tactica.

Flotacion: fendmeno aerodinamico que le ocurre al balén
cuando se desplaza por el aire sin un giro significativo, el
cual provoca una trayectoria impredecible o irregular.

Inclusion: politica que busca garantizar la participacion
de cualquier persona aun con diferentes capacidades,
géneros o condicion social.

Libero: jugador de voleibol con especializacion en
defensa, cuya funcion principal es recibir saques y
remates, el cual no puede atacar ni bloguear, tiene un
uniforme de diferente color al resto de sus companeros.

Normativas: conjunto de normas, reglas y regulaciones
que rigen un deporte en especifico y que sirve para
garantizar su practica justa y ordenada.

Potencia: es la capacidad de un deportista de aplicar
fuerza maxima en el menor tiempo posible, es crucial en
las actividades como lo son los saltos, golpeo del balon
0 lanzamientos.

Precision: habilidad de un atleta para realizar una accion
en el deporte con mucha exactitud, como es: colocacion
del balon en un punto especifico del campo de juego.

Precursor: persona que marca el inicio o desarrollo de
un deporte, ya sea como inventor o innovador

Punto: unidad de puntuacion en voleibol, es otorgada
cuando se cumple una accion reglamentada como puede
Ser ganar una jugada.

Recepcion: es la accién de controlar o manejar el balén
que proviene del adversario, como puede ser un saque
0 remate.

Receptor: es el jugador encargado de recibir y controlar
el balon durante una jugada inicial o durante el transcurso
del partido.
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Recreativo: actividad deportiva que se realiza con fines
ludicos o de entretenimiento, también como relajacion o
socializacion y dando un énfasis no competitivo.

Simétrica: atributo de equilibrio o correspondencia en
el disefno, estructura y/o distribucion, en los equipos o
Zonas de campo deportivos.

Zona libre: espacio alrededor del terreno de juego, sin
obstaculos, que permite el desplazamiento de jugadores
y el desarrollo de jugadas.
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Practica los diferentes fundamentos técnicos del voleibol

por medio de las actividades ludicas, para mejorar su
condicion fisica.
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Presentacion

El voleibol conserva desde su creacion ciertas caracteristicas distintivas y esenciales como lo son
red, balon, cancha, asi como ciertos elementos: fildeo, remate y blogueo entre otros.

Es uno de los deportes mas relevantes a nivel mundial ya que cuenta con un gran numero de
federaciones afiliadas, gran audiencia televisiva, seguidores en redes sociales, cuenta con una
cifra considerable de jugadores registrados y una imagen dinamica, limpia, llamativa, ya que es
un deporte altamente competitivo que ofrece un espectaculo de alto nivel. Asi mismo, fomenta la
cooperacion, comunicacion, companerismo dando la oportunidad de disfrutar de una competencia
divertida que permite ejercitarse de una forma activa y saludable.
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4.1 Practica los diferentes

fundamentos técnicos del
voleibol

4.1.1 Recepcion o fildeo

Kenny & Gregory (2008) nos menciona que también es llamado “pase de antebrazos™ y que este
es una de las habilidades técnicas mas importantes en el voleibol. Esta técnica es utilizada
principalmente en el primer togue de la recepcion y de |a defensa, ya que este sera el primer pase
hacia en armado del ataque contra en rival; se requiere de una buena coordinacion oculo-manual,
asi como de velocidad de desplazamiento para lograrlo con eficiencia.

Figura 1.
Recepcion baja

Nota. Fuente: Avila V: R (2024). Creacion propia con Open Al. [Servicio]. https:fichatgpt.com/
c/670dedB8e-4272-8011-b6f-00achefaddb3
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Kenny & Gregory (2008) citado en Inostra-Yanez-Donoso-Soto (2022, 20 de abril), se menciona:
Posicion en espera de la recepcion bajalfildeo

» Los pies estan separados por lo menos a la anchura de los hombros con el pie derecho
ligeramente adelantado.

« La cabeza esta por delante de los hombros.

» Los hombros estan por delante de las rodillas y las rodillas estan flexionadas.

+ El cuerpo adopta una comoda postura media.

= El peso del cuerpo recae sobre Ia mitad anterior de los pies con los dedos apuntando en
linea recta hacia adelante.

» Los brazos estan relajados con los codos flexionados y las manos hacia arriba dentro de
su campo de vision.

+ El cuerpo esta recto con el pecho hacia arriba, no doblado por la cintura.

Posicion V de recepcidn bajalfildeo

+ Mantenga el balon entre el cuerpo y la red, incluso durante el desplazamiento.

» Adopte una postura equilibrada, antes del movimiento o del contacto.

« Mantenga las manos enfrente del cuerpo con los codos estirados cuando forme y dirija la
plataforma (antebrazos) hacia el balon.

« Mantenga las munecas paralelas y los pulgares apuntando al suelo.

« Entrelace las manos comodamente juntando la parte carnosa de los pulgares.

Contacto

= Disponga una plataforma o posicion relajada, pero firme para que el balon rebote sobre
ella.

» Contacte el balon con los antebrazos entre los codos y las munecas.

= Oriente la plataforma o posicion en la direccion en la que pretenda enviar el pase.

Movimiento y terminacion bajalfildeo

» Impulse el balon hacia el objetivo.

+ Mantenga las rodillas flexionadas mientras da un paso hacia el blanco y echa el peso
hacia delante.

« Mantenga los brazos en una plataforma firme pero flexible.

« Recupere la posicion y esté preparado para continuar el juego despuées del contacto.

Técnica de la recepcion bajalfildeo

+ Inicialmente, se debera estirar un brazo con la palma de la mano extendida.
« La mano contraria se colocara encima de la primera.

» Deberas unir las puntas de los dedos pulgares.

« Empuja los dedos hacia el piso para que los antebrazos sobresalgan.

+ La recepcion es con los antebrazos.
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Figura 2.
Recepcian baja

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [manos recepcion baja).
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Figura 3.
Recepcion baja

Nota. Fuente: Gonzalez V. A (2024). fotografia. [manos recepcion bajal.
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