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UNIDAD 1: HISTORIA DEL VOLEIBOL

Descripcion Tematica

INTRODUCCION

La gran popularidad del voleibol alrededor del mundo se debe principalmente a su
caracter de deporte para todos. Es un deporte interesante, facil de aprender y
divertido de jugar.

No es costoso, no es un deporte de contacto, lo pueden practicar ambos sexos en
todas las edades.

El voleibol desarrolla habilidades fisicas como la agilidad, velocidad, flexibilidad,
fuerza, etc. En combinacion con habilidades tacticas y técnicas.

En esta unidad conoceran su historia a nivel internacional y nacional, hasta el
momento actual.

Horizontes

» Conocer algunos aspectos importantes sobre la historia del voleibol a nivel
internacional.
> Hacer un andlisis sobre la evolucion del voleibol en nuestro pais.

Nucleos Tematicos y Problematicos

> El origen del voleibol
» Evolucion del voleibol
» Historia del voleibol en colombia
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EL ORIGEN DEL VOLEIBOL

En los paises nortefos la situacion climatoldgica era insoportable durante
los meses de invierno. Habia necesidad de inventar un deporte, que al
lado del Baloncesto, deporte dificil de dominar para los ejecutivos adultos,
pudiese practicarse dentro de los gimnasios y fuera de ellos por esas
personas.

El juego de Voleibol fue creado en 1.895 por
WILLIAM G. MORGAN, Director Fisico de la
Y.M.C.A., en Holyoke, Massachusetts (U.S.A.), como
deporte de recreacidon. Esto ocurrid justamente un
ano antes de la realizaciéon de los 1ros. Juegos
Olimpicos modernos desarrollados en Atenas.

Muchos hombres de negocio sintieron que éste
juego les daba la oportunidad de recrearse y
combatir el stress.

Comentando sus primeras experiencias, Morgan dijo:

" En la busqueda de un juego conveniente, el tenis me parecio el mas
adecuado, pero necesitaba de las raquetas, red y otros aditamentos y por
esto lo descarte, solo tomé de éste juego la idea de la red; la elevamos 6
pies y 6 pulgadas del piso, “justo sobre la altura de la cabeza de un
hombre”. Hubo muchos problemas para fijar las Reglas de Juego, y fue
solo después de mucho tiempo cuando se logré encontrar las que hoy dia
se aplican.

Habia la necesidad de un baldn; se tratd de utilizar la tripa del balon de
Baloncesto pero se comprobd que era demasiado liviana y lenta; entonces
se probd con el mismo baldn de Baloncesto, pero era demasiado pesado y
grande. Finalmente se decidid que un baldén hecho a semejanza del actual
era lo que necesitabamos; “entonces se recurrid a la firma A.G. SPALDING
y HERMANQOS para que lo fabricase y asi lo hicieran en su fabrica de
Chicoppe (Massachusetts)”.

El balon era de cuero, tenia una tripa de goma, su tamaio era entre 25y
27 pulgadas de circunferencia y su peso estaba entre 9 y 12 onzas.
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A principios de 1.896, el Director Fisico de la
Y.M.C.A., dio una conferencia en el SPRINGFIELD
COLLEGE. El Dr. Luther Halsey Gulick, Director de
la Escuela de Educacion y Entrenamiento Fisico
Profesional (también Director Ejecutivo del
Departamento de Educacion Fisica del Comité
Internacional de la Y.M.C.A) invitd a realizar una
exhibicion en el New College Gymnasium.

Morgan alquilé un autobus vy llevé dos equipos de cinco jugadores cada
uno a Springfield donde se realizaria el juego ante los conferencistas en el
East Gymnasium. El capitan de uno de los equipos fue el mayor J.M.
Curran, y del otro, el jefe de bomberos John Linch.

Morgan explicd el nuevo juego, llamado en un principio MINTONETTE,
disefiado para un gimnasio o sala de ejercicios, pero que también podia
ser jugado a campo abierto (tambié,n se le dio las siguientes
designaciones: VOLEIBOL, VOLIBOL, BALON VOLEA Y VOLLEYBALL, mas
adelante).

Cualquier cantidad de personas podia jugarlo. No se habla de sets ¢
periodo como hoy, el lapso en que un jugador con el servicio se ponia el
balén en movimiento y nadie contestaba a su saque, en lugar de punto, se
llamé inning. El objeto era mantener el baléon en movimiento sobre la red
de un lado a otro del campo de juego. Era jugado combinando
caracteristicas del Tenis y Handball.

Después de observar la demostracion y escuchar el reporte de Morgan,
el profesor Alfred T. Halstead tomd el vocablo de pase de voleo que se
realizaba en el juego y la unid con el vocablo “Ball”, llamandole
“Volleyball”. Este nombre fue aceptado por Morgan y el grupo de
conferencistas y asi nacio el nombre con el cual le conocemos.
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Las siguientes reglas nos dan una idea de como
se jugaba el “VOLLEYBALL” en sus primeros
tiempos:

1.- EL JUEGO: debia consistir en nueve inings.

2.- LOS ININGS: un ining consistia en:
a.- Cuando una persona esta jugando de un lado,
otra esta sirviendo del otro lado.
b.- Cuando tres o mas jugadores estan jugando a
cada lado, se efectian tres servicios a cada lado.
El jugador continda sirviendo hasta que la bote o
cometa una falta al devolver el balén. Cada
jugador debe servir por turno.

3.- EL CAMPO: media 25 pies de ancho por 60 pies de largo.

4.- LA RED: media 2 pies de ancho y 27 pies de largo. Se colocaba a una
altura de 1,80 mts. del piso.

5.- EL BALON: debe ser de una tripa de goma, cubierta de cuero o lona.
Su medida debe comprender no menos de 25 ni mas de 27 pulgadas de
circunferencia. Su peso debera comprender de 9 a 12 onzas.

6.- JUGADOR AL SERVICIO O SAQUE: debe colocarse en la linea final,
pisandola con un pié. El balon debe ser golpeado con una sola mano. Se
permiten dos servicios o pruebas para colocar el baldn en el campo
contrario, como en el tenis. El baléon debe ser enviado a no menos de 10
pies, no se permite driblarla. Un servicio o saque puede tocar la red, si la
traspasa y cae en el campo contrario sera considerado como bueno. Si se
efectla el saque o servicio y éste cae fuera del campo, no se dara una
segunda oportunidad.

7.- PUNTUACION: cada servicio bueno no devuelto, o baldn en juego no
devuelto por los receptores vale un punto para el equipo que realiza el
saque. Un equipo solo obtiene puntuacién cuando efectla un servicio o
saque. Una falta en el saque implica que el balén sea ganado por el otro
equipo.
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8.- BALON EN LA RED: un balon que toque la red se considera bola
muerta.

9.- BALON EN LAS LINEAS: se considera fuera.

10.- JUEGO Y JUGADORES: cualquier numero de jugadores esta permitido.
Si algun jugador toca la red, se considera como falta. No se permite
retener el baldn. Si el baldn golpea cualquier objeto fuera de la cancha se
considera como bueno. Se permite bloquear a 4 pies de la red.

EVOLUCION DEL VOLEIBOL

1.895. Diciembre: Se crea el Voleibol, llamado inicialmente “Mintonette”,
en Holyoke, Massachusetts (E.U.A.), en la - :
Y.M.C.A. por WILLIAM GEORGE MORGAN, un
neoyorquino nacido en 1.870, y Director de
Educacién de Educacion Fisica de la YMCA,
como una actividad para combatir el stress y el
sobrepeso de los hombres de negocios
mediante un deporte recreativo.

1.896. Abril: Alfred T. Halstead propone “VOLLEY BALL” como el nombre
para éste deporte en lugar del original “MINTONETTE”. Un sefior de
nombre J. Y. Cameron comenta el “nuevo juego” y prepara las reglas.

1.897. En el libro de la Liga de Atletismo de la Y.M.C.A., se incluye un

breve reporte acerca del juego y sus reglas.

1.900. Se adopta el sistema de 21 puntos por juego. Canada adopta el
Voleibol en sus programas recreacionales. Se eleva la malla a 2,28 mts.

1.905. Se introduce el sistema de rotacién, es decir, al perder un equipo
el baldn, los jugadores del otro equipo se desplazan un lugar dentro de la
cancha de acuerdo a la rotacion de las agujas del reloj. Se juega en Cuba
por primera Vez.

1.908. El Sr. Dowori introduce el Voleibol en Japdn.
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1.909. Se juega por primera vez en Puerto Rico.

1.910. Elwoods Brown introduce el Voleibol en Filipinas. ElI Dr. Howard
Crocker introduce el Voleibol en China. Se juega por primera vez en Peru.

1.912. Se adopta oficialmente el sistema de “Rotacion”. Es introducido en
Uruguay por el profesor Hoppkins.

1.913. El Voleibol se juega en los Primeros Juegos del Lejano Oriente en
Manila.

1.914. La Y.M.C.A., introduce el Voleibol en Europa, jugandose por
primera ocasion en Inglaterra.

1.916. Se juega por primera vez en Brasil.

1.917. Es introducido en Francia. Es jugado en México por estudiantes de
ese pais graduados en la Y.M.C.A. de la ciudad de Springfield. Se adopta
el sistema de 15 puntos. El primer libro de Reglas Oficiales es publicado
en U.S.A., a través de la Y.M.C.A,, editado por George Fisher. Se juega
por primera vez entre las tropas acantonadas en ese continente como
consecuencia de la 1ra. Guerra Mundial.

1.918. Se adopta en U.S.A. el Voleibol con seis (6) jugadores por equipo.
Se cambia la altura de la red a 2,43 mts para caballeros, tal como se
juega hoy dia. Se juega por primera vez en Italia.

1.919. Se juega por primera vez en Checoslovaquia. El ejercito de los
Estados Unidos reparte 16.000 balones en toda Europa. La innovacién y
progreso del deporte hace posible que se adopte la Regla de no tocar el
balon mas de una vez consecutiva el mismo jugador.
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1.920. Se juega por primera vez en
U.R.S.S., Polonia y los paises Balticos.

1.921. Se juega por vez primera en Polonia.
Se coloca la linea central. Se compite en los
Juegos Olimpicos del Lejano Oriente y
Juegos Pan Asiaticos con el sistema de doce
(12) jugadores. Se realiza el Primer
Campeonato Masculino en Japon.

1.922. Se crea la primera Asociacion de Voleibol y Baloncesto en
Checoslovaquia. Es aceptada la idea de la "FAR EASTERN RULES” de que
cada equipo puede realizar tres (3) toques sucesivos del baldén en su propio
campo. Y.M.C.A. propone incluir el Voleibol en el programa de los Juegos
Olimpicos del afio 1.924 a realizarse en Paris. La proposicién no progresd
por falta de un buen soporte. Se juega el Primer Campeonato Masculino en
Checoslovaquia. Se introduce la Regla de prohibicion de tocar la red, lo cual
sera penalizado.

1.923. Se establecen las medidas del campo en 30 por 60 pies. Es
introducido en Egipto, Tunez y Marruecos. Es jugado por primera vez el
ler. Campeonato del Extremo Oriente. Se juega el Primer Campeonato
Femenino en Japdn. Se fundd la Federacion de Voleibol de la U.R.S.S.

1.924. Se juega en Espafia y Yugoslavia. Los Polacos crean su Federacién
de Voleibol.

1.925. Se juega en Holanda.

1.927. El Sr. Tsherkassow publica en la U.R.S.S. el primer libro sobre
Voleibol. Se juega en los Juegos Olimpicos del Lejano Oriente (Pan
Asiaticos) con el sistema de nueve (9) hombres.

1.928. Es creada la American Volleyball Association. Se juega en la
Y.M.C.A. de Brooklin los 1ros. Campeonatos Nacionales de Voleibol de los
Estados Unidos. Ingresa el Voleibol en Venezuela.
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1.929. Se juega el Voleibol Masculino en los 2dos. Juegos
Centroamericanos y del Caribe, realizados en La Habana, Cuba. Se juega el
ler. Campeonato Mexicano, en la capital de ese pais. Se dan los primeros
pasos para establecer una organizacién internacional para el Volleball.

1.930. Se juegan los primeros campeonatos masculinos dentro del marco

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA-Facultad de Estudios a Distancia



VOLEIBOL

de los II Juegos Deportivos Centroamericanos y del Caribe.

1.933. Se juega el Voleibol Femenino en los
Juegos Centroamericanos y del Caribe,
realizados en San Salvador, El Salvador. Se crea
la  Asociacibn  Mexicana de  Voleibol.

1.934. Se crea el primer Comité Internacional
del Voleibol en Estocolmo por la Federacion de
Balonmanao.

1.936. Segun proposicion de Polonia, se reunen en Berlin para discutir la
organizacion de la futura Federacion Internacional en ocasion de los
Juegos Olimpicos: Checoslovaquia, Estonia, Lituania, Rumania,
Luxemburgo, Austria, Yugoslavia, Alemania, Espafia, Hungria, Holanda,
U.S.A., Turquia, Brasil, Uruguay, Japon, China, Filipinas y Polonia.

1.937. Se crea el 29 de Junio la FEDERACION VENEZOLANA DE
VOLEIBOL.

1.938. Se <crea la Federacion de Voleibol de Francia.
1.945. Se crea la Federacion Italiana de Voleibol.

1.946. Los sefiores Wirszyllo (Polonia), Libaud (Francia), Havel
(Checoslovaquia), Friermood (E.U.A.), junto con representantes de la
U.R.S.S. y Rumania, fundan en Praga, Checoslovaquia, la primera
Comision Auténoma de Voleibol, inmediatamente después de la II Guerra
Mundial, para organizar todo lo concerniente a la creacion de la F.I.V.B., El
Sr. Romuald Wirszyllo es elegido presidente del Comité Organizador, y a
su vez los convoca para el afo siguiente en Paris. Se crean las
Federaciones de Voleibol de Bélgica y Portugal. Se establecid Ila
CONFEDERACION SUDAMERICANA DE VOLEIBOL.

1.947. Se establece el nimero de jugadores en seis en la cancha y doce
por equipo. El primer Congreso se realizd en Paris entre el 08 y el 20 de
Abril, estableciéndose asi FEDERACION INTERNACIONAL DE VOLEIBOL
(F.I.V.B.), conformado por los paises fundadores, siendo los siguientes:
Bélgica, Brasil, Egipto, Francia, Holanda, Hungria, Italia, Polonia, Portugal,

U l*g Oay, .
L. ’ RSIDAD
principal en Paris, y se Presidente el Sr.
estudios para formar torneos regionales, continentales; hasta conseguir la

expansion del deporte.
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1.952. ler. Campeonato Mundial Femenino, en
Moscl, ganador U.R.S.S.. 2do. Campeonato
Mundial Masculino, en Moscl, ganador
Checoslovaquia. La India (Masculino y Femenino)
y El Libano (Masculino) participan en un
campeonato por vez primera.

1.954. Se crea la Federacion Asidtica en Manila, en ocasion de la
realizacion de sus 2dos. Juegos. Esta organizacion debe mucho al Sr.
Masaichi Nishikawa, Presidente de la Asociacion Asiatica de Voleibol para
ese entonces.

1.955. El Voleibol forma parte del programa de los 2dos. Juegos
Panamericanos de Ciudad de México D.F., resultando ganadores U.S.A.,
en masculino y México en femenino respectivamente. Se organiza en
Tokio el ler. Campeonato Masculino Asiatico, La India y Japon ganaron
las divisiones de seis (6) jugadores por equipo y nueve (9) jugadores
paralelamente.

1.956. Se realizan por primera vez juntos, los Campeonatos Mundiales III
Masculino y II Femenino en Paris, Francia, con 24 equipos masculinos y
17 femeninos ganando Checoslovaquia y la U.R.S.S., respectivamente.

1.957. El C.0.1.,, en la 53 de sesion, en Sofia (Bulgaria), el 24 de
Septiembre, por intermedio de la Asociacion de Voleibol de Bulgaria,
dirigida por el Sr. PAUL LIBAUD, Presidente de la F.I.V.B., organizd un
juego de voleibol en una exhibicién especial para los miembros del C.0.1.;
La brillante demostracion realizada por los mejores jugadores del mundo
agradd a los miembros del Comité, y éste reconoce al Voleibol como
Deporte Olimpico y a la F.I.V.B. como la Unica Institucion Rectora del
Voleibol a nivel mundial en todas sus disciplinas.

1.958. Se introduce en Japdn el sistema de seis jugadores oficialmente.

1.959. La 55 reunidn del C.0.1., realizada en Munich, decidié que los
XVIII Juegos Olimpicos se realizarian en Japodn, entonces la Asociacion
Japonesa de Voleibol comenzd a gestionar para que el Comité Olimpico
del Japdn aceptase la introduccion del Voleibol en el programa olimpico.
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En Octubre de ese mismo afio el Congreso de la F.I.V.B., reunido en
Budapest—-Hungria y el Sr. SHOICHI IMATAKA, representante de la
Asociacion Japonesa de Voleibol, disefiaron un plan tentativo para que se
introduzcan en el Torneo Olimpico, juegos de Voleibol para la rama
masculina, pero la F.I.V.B., por medio de su Congreso y por unanimidad,
pidié se celebrasen torneos de ambos SEexos.

El plan fue presentado al Comité Organizador del C.O.I., pero solo
aceptaron la inclusion del torneo masculino en el evento. El éxito por la
inclusidon de éste deporte en las Olimpiadas se debid principalmente a la
actuacién del Sr. Libaud, PRESIDENTE DE LA F.I.V.B., y de los Srs.
NISHIKAWA, MAEDA e IMATAKA, de la Asociacion de Japon. Sus devotos
esfuerzos se deben inscribir en la Historia del Voleibol, porque éste ha
progresado mucho en el mundo desde su inclusion en las Olimpiadas de
Tokio.

1.960. Se realizan por primera vez, fuera de Europa, los Campeonatos
Mundiales; sucedié en Brasil. Los IV Masculino y III Femenino, ambos
ramas las gana la U.R.S.S.. Hace su aparicién en el ambito Internacional
el Voleibol Japonés. El equipo de Japon en femenino ocupa el segundo
lugar, iniciandose asi, una nueva era en el Voleibol Femenino. El sistema
asiatico tanto en entrenamiento como en juego, hace cambiar el estilo
Europeo. Surgen nuevas técnicas. Se organiza por primera vez el
Campeonato Europeo de Clubes (Copa Europa) con un buen nivel técnico
para los equipos de la zona.

1.961. El C.0.1,, en su sesidon de Atenas y el Comité Organizador de los
Juegos Olimpicos de Japdn, incluyen al Voleibol en el programa de los
juegos a celebrarse en Japon en 1.964.

1.962. Se realizan en Moscl los Campeonatos
Mundiales V Masculino y IV Femenino, ganando la
U.R.S.S. y Japdn, respectivamente. Se crea en
Jamaica, durante la celebracion de los Juegos
Centroamericanos y del Caribe la Confederacién
Centroamericana y del Caribe de Voleibol, siendo
reconocida en el afo 1.963 por la F.I.V.B.. El
Voleibol femenino es reconocido por el C.0.I. como
Deporte Olimpico.
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1.963. Se crea la Confederacion Europea como Comisidn Zonal. Se
organiza la 1ra. Copa Europea de Clubes.

1.964. Se realizan las primeras Competencias Olimpicas de Voleibol
Masculino y Femenino, Tokio, Japdn, ganando U.R.S.S. y Japdn,
respectivamente. Se adopta la nueva regla de bloqueo, la cual permite
pasar las manos por encima de la red, y permitiendo varios contactos en
el mismo. Se juega por primera vez en Juegos Olimpicos en las dos
divisiones.

1.965. Primera Copa Mundial Masculina en Varsovia, Polonia, con la
participacion de 11 paises, ganando la U.R.S.S.. El Sr. Chadly Zouiten,
crea la Comisidn Zonal Africana. En el Cairo, Egipto, se organizan los 1ros.
Juegos Africanos.

1.966. Se realiza en Checoslovaquia el VI Campeonato Mundial Masculino,
ganando el equipo anfitrion. Con autorizacion del Congreso de la F.I.V.B.,
se establecid la Confederacion Sudamericana, de acuerdo a la reunion
celebrada en Praga, Checoslovaquia; siendo ésta la quinta Confederacion
aceptada. EI Dr. RUBEN ACOSTA funda la Comisién Zonal para
Centroamérica y el Caribe, en San Juan, Puerto Rico. Se juegan los 2dos.
Juegos Juveniles Asiaticos en China Taipei.

1.967. Se realiza el V Campeonato Mundial Femenino en Tokio, Japon,
con cuatro equipos, ganando el equipo anfitrion, luego de haber sufrido un
intervalo de 10 anos. Se realiza el ler. Congreso de la Confederacién
Zonal Centroamericana en México, conjuntamente con el 1er. Campeonato
de Zona. Se realiz6 el Campeonato Centroamericano bajo el control de la
Confederacion Mexicana, ganadores Cuba en masculino y México en
femenino. Se juega el ler. Campeonato Juvenil de Europa en Budapest.
Se juega el ler. Campeonato Africano, organizado en Brazanville, El
Congo, clasificatorio para los Juegos Olimpicos de México.
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1.968. US.A. y Canada se unieron a la
Confederacion, pasando a llamarse
Confederacion del Norte, Centro América y el
Caribe (N.O.R.C.E.C.A.), propuesta del Dr.
Rubén Acosta. Se realiza el 2do. Torneo
Olimpico en Ciudad de México, con asistencia
de diez equipos masculinos y ocho femeninos.
Los equipos de la U.R.S.S. ganan los dos
torneos.

1.969. Se realiza el Torneo Masculino de los cinco Continentes en
Uruguay, ganando el equipo de Alemania Oriental. Se organiza la 2da.
Copa del Mundo en Alemania Oriental para equipos masculinos, ganando
el equipo local. Se juega el ler. Campeonato NORCECA en México con
asistencia de ocho equipos masculinos y siete femeninos, ganando Cuba y
México respectivamente. Se realizaron otra vez Juegos Juveniles en Sedl,
Corea.

1.970. Se organiza el VII Campeonato Mundial Masculino y el VI
Femenino. Alemania Oriental gana en masculino y la U.R.S.S. en
femenino. Se realiza en Congreso Mundial en Sofia, la F.I.V.B. llega a
tener 108 Federaciones Nacionales afiliadas con mas de 90 millones de
jugadores en todo el mundo. Todos los continentes estan incluidos dentro
de la F.I.V.B.

1.971. Se realiza el 1er. Curso Internacional para Entrenadores en Japon,
con asistencia de 49 participantes de trece paises. Se crea la Sub-
Comision para Mini-Voleibol dentro de la Comisién de Entrenadores.

1.972. Las cinco Comisiones Continentales de Zonas Deportivas, reciben
en Munich el reconocimiento de “Confederaciones Continentales”. El
Torneo Olimpico se juega en Munich, después de 12 afios segun el Plan
Matsudaira, ganando el equipo de Japon masculino la medalla de oro y el
de la U.R.S.S. en femenino. Los equipos Asiaticos femeninos ocupan los
lugares 2do. y 4to., irrumpiendo asi un dinamico estilo de juego que llega
a ser imprescindible para los equipos de primera categoria. Se organiza la
Comision Médica de la F.I.V.B.. Se juega el 1ler. Campeonato
Sudamericano Juvenil en Rio de Janeiro, Brasil, con la participacién de 10
equipos (6 masculinos y 4 femeninos); Brasil gana ambos sexos.
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1.973. Se juega la 1ra. Copa Mundial Femenina en Uruguay, ganando la
U.R.S.S.. Se realiza el X Campeonato Sudamericano de Mayores Masculino
y femenino en Bucaramanga, Colombia, con la asistencia de nueve
equipos.

1.974. Los Campeonatos Mundiales
Masculino y Femenino se efectlan en
México y son transmitidos en vivo a Japdn
y otros paises por primera vez, compitiendo
24 equipos masculinos y 23 femeninos en
seis ciudades diferentes, Polonia resulta la
sorpresa al ganar el evento masculino y
Japon lo reconquista en femenino.

1.975. Se lleva a cabo en Suecia la primera Promocién y Simposio del
Mini-Voleibol. Se juegan los primeros Campeonatos Africanos Femeninos
en Dakar, Senegal. Se juega el primer Campeonato Asiatico de Voleibol en
Melbourne, Australia.

1.976. Se juega por vez primera con el sistema de tres balones, creado
por el Dr. Rubén Acosta. Se utiliza éste sistema en los Juegos Olimpicos de
Montreal, junto con la aplicacién de la regla que permitia los tres toques
luego del bloqueo; ganando Polonia en masculino y Japdn en femenino. El
largo de Ila red es reducido a nueve y medio metros.

1.977. Se juegan en Brasil los 1ros. Campeonatos Mundiales Junior (Sub
21) Masculinos y Femeninos con la participacion de 16 equipos en
masculino y 14 en femenino, ganando la U.R.S.S. y Corea,
respectivamente.

1.978. Se realiza en Italia el IX Campeonato Mundial Masculino, gana la
U.R.S.S., sorpresivamente Italia ocupa el segundo Ilugar. El VIII
Campeonato Mundial Femenino es jugado en la Leningrado, U.R.S.S.,
ganando Cuba el titulo por primera vez para América. Se realiza el 1er.
Curso Internacional para Entrenadores sobre Minovol en Bahrein.

1.980. Se juega el V Torneo Olimpico en Moscu, ganando la U.R.S.S. en
las dos ramas. Hubo muchos equipos que no acudieron por razones
politicas (boicot Olimpico). Los paises afiliados a la F.I.V.B. totalizan 135:
40 Asia, 32 Europa, 31 Africa,20 Norceca y 12 Sudamérica.. En el
Congreso de la F.I.V.B., realizado en Moscu, se adopta el primer
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Reglamento de Juego de la F.I.V.B. en tres idiomas (Francés, Ingles y
Espafiol) a proposicion de México. Se juega el ler. Campeonato Juvenil
Asiatico en Octubre, en Sell, Corea.

1.981. Las Copas del Mundo se realizan en
Japon, ganando los equipos de la U.R.S.S. y
China respectivamente. Simultaneamente, se
efectlia un Simposio para Analisis del Juego.
El 2do. Campeonato Mundial Juvenil se
realiza en Octubre en México, resultando
ganadores U.R.S.S. en masculino y Corea en
femenino.

1.982. Se disminuye la presion del baléon de 0,45 a 0,40 Kg/cm2. Se
realizan el IX Campeonato Mundial Femenino en Peru y el X Masculino en
Argentina, ganando China y U.R.S.S., respectivamente. Se empieza a
notar el progreso en el continente sudamericano, Pert ocupa el segundo
lugar en femenino y Brasil y Argentina el segundo y tercer lugar en
masculino. Se realiza en Buenos Aires, Argentina el 18avo Congreso de la
F.I.V.B., asciende a 145 Federaciones Nacionales afiliadas y 18
candidaturas esperando por la aprobacion de su afiliacion. Con 16 equipos
participantes, se decide un nuevo sistema para la disputa de los
Campeonatos Mundiales, categoria “A” para los Campeonatos Mundiales y
“B” para la llamada Promocién. Se efectia el 75 Curso Internacional de
Calificacion de Entrenadores.

1.984. U.S.A. gana por primera vez, Brasil ocupa el segundo lugar en la
rama masculina de los Juegos Olimpicos celebrados en Los Angeles,
U.S.A.. En la rama femenina China gana en femenino y U.S.A. en
masculino. EI nimero de Federaciones Nacionales afiliadas aumenta a
156. Tiene lugar el 100avo Curso Internacional de Entrenadores. En las
elecciones para la presidencia de la F.I.V.B., realizadas en Long Beach,
Estados Unidos, es elegido Presidente de la F.I.V.B. (primer mandato) el
DR. RUBEN ACOSTA en reemplazo del PRESIDENTE FUNDADOR, PAUL
LIBAUD. Se muda de sede la F.I.V.B. DE Paris, Francia hacia Lausana,
Suiza.

1.985. Se juega la por primera vez en Beijing y Shanghai la 1ra. Gala
Mundial con las Campeonas Olimpicas chinas enfrentando un equipo
mundial de Todos Estrellas. Se juega la Copa del Mundo en Japdn,
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ganando U.S.A. en masculino y China en femenino. Los 3ros.
Campeonatos Mundiales Juveniles se efectian en Italia en Septiembre.
Ganando Cuba en femenino y U.RS.S. en masculino.

1.986. Se juega el X Campeonato Mundial Femenino en Praga, una final
disputada, ganando el equipo de China a Cuba. El XI Campeonato Mundial
Masculino es ganado por primera vez por U.S.A. en una dura final a
equipo soviético, en un evento realizado en Francia. Grecia realiza el 1er.
Campeonato Mundial de Promocion, con una gran asistencia de publico
para un solo encuentro donde asistieron 22.000 personas. Se realiza el
20avo. Congreso de la F.I.V.B. en Praga. Se organiza la Liga Mundia. Se
establece la Comisidn de Jugadores. Asciende la cantidad de Federaciones
afiliadas a 163. El curso para Instructores F.I.V.B. se efectia en la
Republica federal Alemana con asistencia de 39 participantes de todo el
mundo.

1.988. Se efectla en Corea el 2lavo. Congreso de la F.ILV.B.,
conjuntamente con los Campeonatos de los Juegos Olimpicos. Se
introduce el sistema de juego TIE-BREAK con marcador corrido en el
quinto set. Se afilian 12 Federaciones Nacionales, para asi sumar 175
afiliados. Se decide en el Congreso Mundial organizar nuevas
competencias mundiales como: Campeonato Mundial de Menores, Torneo
Gran Prix, Campeonato Mundial de Clubes y la Copa de Pequeios Paises.
Se utiliza por vez primera el sistema de estadisticas para proveer a los
medios de comunicacion y equipos, la actuacion de jugadores y asi poder
escoger al mejor jugador (o jugadora) y al equipo por cada destreza en un
encuentro y en la competencia.

1.989. Primeros Campeonatos del Mundo de Chicos y Chicas (Boys and

Girls) en Dubai (Emiratos Arabes Unidos) y Curitiba (Brasil).

1.990. Se juega la LIGA MUNDIAL de Voleibol con la participacion de
ocho (8) paises y un millon de ddlares (U.S. $ 1.000.000,00.) en 20
ciudades alrededor del mundo.

1.994. Se incluye la modificacion a las Reglas de Juego, la cual permite
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que se juegue el balon con cualquier parte del cuerpo. Se extiende la zona
de servicio a todo lo ancho (9,00 mts.) de la linea final. Se elimina la doble
falta en el primer toque del equipo receptor. El toque de la red es falta,
excepto cuando un jugador intentando a jugar el baldn, toca la red de
forma accidental. EI Congreso Centenario de la F.I.V.B. realizado en
Atenas, aprueba el PLAN MUNDIAL 2001, propuesto por el Presidente Dr.
Rubén Acosta, con el objeto de mejorar las tareas Gerenciales de las
Federaciones Nacionales y para crear Pro-ligas Nacionales.

1.995. Se realizan en todos los continentes torneos en conmemoracion de
los 100 afos de creacion del VOLEIBOL. Se pone en practica el jugador
“LIBERO"” como experimento para promover a jugadores de baja estatura
en el juego.

1.997. El Voleibol Nacional anuncia al
Mundo que estamos en pleno ascenso. En el
Campeonato Mundial Juvenil Masculino,
realizado Manama-Bahrein, la Seleccion
Nacional ocupa el Cuarto Lugar, hecho sin
precedentes en la Historia del Voleibol en
Venezuela, como una clarinada al ambito
Internacional de que estamos en progreso.

1.998. Se cambia el sistema de juego, adoptando el sistema de punto por
jugada (Ralli Point Sistem) en todos los sets. Se cambia el color de los
balones, de su color blanco natural a multicolor. Se establece el uso del
jugador Libero. Se le permite al Entrenador dirigir el encuentro parado
cerca de su banca, y pudiendo desplazarse por la zona libre.

Todo lo antes expuesto conlleva a una preparacion intensiva. Hasta hace
poco, el Baloncesto y la Natacion se consideraban los deportes mas
agotadores y en los que sus practicantes quemaban mayores grados de
calorias. Hoy, el Voleibol, frente al nimero de veces que un jugador debe
saltar para atacar, defender con bloqueo o fintear, estd considerandose
como el tercer deporte mas agotador.

En ese sentido, la preparacion fisica y mental del Voleibolista debe ser
maxima. Por eso, hoy vemos como antes de cada partido o sesién de
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entrenamiento, una buena parte del entrenamiento se dedica para el
“Calentamiento” o acondicionamiento muscular que predispone los
musculos, nervios y tensidn refleja para ejecutar movimientos en muchos
casos anormales como son las rodadas asiaticas, plongeons y lances
acrobaticos.

Es curioso ver una sesidn de entrenamiento y seguir la preparacion
anterior a un juego o entrenamiento. Desde las mufiecas y antebrazos,
hasta tobillos y pantorrillas son precondicionadas con sumo cuidado, y en
esas partes, como las abdominales y piernas juegan un papel
preponderante en la preparacion total de un atleta que practica esta
modalidad, la mas dificil por el hecho de que es la Unica donde el balén no
se retiene, sino que tan pronto llega a nuestras manos (especificamente
dedos & antebrazos), la mente tiene que haber resuelto la situacion y
reaccionar en solo fracciones de segundo. Ese es el gran secreto de este,
nuestro deporte.

HISTORIA DEL VOLEIBOL EN COLOMBIA

De como llego el voleibol a Colombia existen mdltiples versiones.

Una senalaba que este deporte fue traido por marineros estadounidenses y
europeos, en la década de 1930, quienes por medio de elementos rudimentarios
como eran los dos palos que sostenian un lazo, practicaban dicha actividad en sus
ratos de ocio.

Otra menciona al Colegio Americano, como el sitio donde comenzd la practica del
voleibol por parte de los decentes norteamericanos, quienes iniciaron programas
de ensefanza.

Otra versidon menciona a la comunidad jesuita como promotora de este deporte en
nuestro pais.

Posteriormente, su practica se extendio a la educacidon superior con la fundacién
de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Pedagdgica de Bogota. Alli
gracias a la labor de Ana Maria Chavez, docente de la facultad, se inicid la
preparacion de profesores con conocimiento en la especialidad.

Tanto auge se logrdo en nuestro pais que en 1938 se formd la Asociacion
Colombiana de Voleibol, con reconocimiento legal contenido en el Articulo 5 del
Decreto Nacional 2216 del mismo afno, con la participacion de las ligas de
Cundinamarca, Santander, Chocé y Boyaca.
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En el afo de 1941, el voleibol fue incluido en los V Juegos Nacionales, con una
participacion puramente militar.

FEDERACION COLOMBIANA DE VOLEIBOL

El voleibol se organizd como Federacion el 25 de marzo de 1955, en la ciudad de
Bucaramanga, albergando a las ligas existentes en esa época. Ese mismo afio se
juega el primer campeonato nacional cuyo titulo correspondid, en ambas ramas, a
la representacion de Cundinamarca.

La Federacidn obtuvo su personeria juridica bajo el nimero 1187 de 1956.
1955: Fundacién de la Federacioén, presidente fundador: sacerdote José Mosser.
1955-1960: Lic. Miguel Garcia.
1960-1971: Lic. Boris Rodriguez.
Le da visidn internacional, fortaleciéndola en todos sus campos
1971-1972-1974: Dr. Alvaro Fernandez de Soto, Sr. Ezequiel Aulestia.
Apertura a la competencia internacional, creacion de nuevas ligas.
1974-1976: Dr. Victor Vernaza.
Auge en el mercadeo y la publicidad.
1977-1981: Lic. Rafael Rodriguez.
Se logra el octavo lugar en el mundial juvenil en Brasil (1977).
1981-1983: Ing. Humberto Chica, comité provisional de Coldeportes.
Reordena la estructura legal, directiva y administrativa.
1983-1985: Abogado Luis Alfredo Ramos.
Gana credibilidad ante el Estado y la opinidén deportiva nacional.
1985-1999: Abogado Rafael Lloreda C.

Voleibol como empresa. Integracion de las ligas afiliadas.

En 1984 en Iquitos-Peru el equipo femenino obtuvo medalla de bronce en el
Torneo Suramericano Juvenil, ganandole por primera vez un set al poderoso
combinado Peruano.
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De la misma manera este grupo en noviembre de 1984 obtuvo la medalla de plata
en los Juegos Bolivarianos, en memorable final de 3-2 ante Peru.

Por parte de los varones se obtuvo oficialmente el Unico titulo internacional que
posee Colombia y fue el coronarse campedn en este mismo torneo venciendo
contundentemente a Venezuela 3-0.

En estas gestas participaron de la Seleccion del Valle del Cauca los jugadores
Liliana de la Cruz, Isabel Silva y Mauricio Giraldo.

La Federacion ha organizado un campeonato suramericano mayores
(Bucaramanga, 1973), campeonato suramericano juvenil (Medellin, 1985), dos
campeonatos de clubes (Medellin), campeonato suramericano mayores (Cali,
1995), Juegos del Pacifico (Pereira, 1995) Copa Interclubes Suramericana
(Medellin, 1996)

Proceso de Comprension y Analisis

> ¢Considera interesante estudiar el origen del voleibol? éPor qué ?

> Por que es importante conocer la estructura y funciones de la FIVB

> (¢Cree usted que el voleibol a tenido grandes cambios a través de la historia?
¢Cuales?

> ¢éQué sabe del voleibol en Colombia?

» ¢Cémo cree que ha cambiado o surgido el voleibol en nuestro pais?

Solucion de Problemas
Teniendo en cuenta que el voleibol es un deporte.

Podemos decir que un 50% de los departamentos que conforman el territorio
Colombiano hacen parte de la federacién Colombiana de voleibol siendo este un
pais con una gran poblacidn de jovenes.

Como se explica la poca participacion en campeonatos nacionales de voleibol y
seria la solucién para masificar mas este deporte.

A nivel internacional, ya sea campeonatos suramericanos, centroamericanos o
mundiales la participacion de los seleccionados Colombianos con sus dos ramas y
en todas la categorias, es poco notoria casi precaria. ¢Que alternativas
contribuirian a la solucién de este problema?
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Sintesis Creativa y Argumentativa

» Mediante un mapa conceptual sintetice la historia del voleibol

Autoevaluacion

¢Cudl fue el primer nombre dado al voleibol?

¢En que ano y quien invento el voleibol?

¢En que afo se publico el primer libro de reglas?

¢En que pais fue creado el voleibol?

¢Qué es la FIVB?

¢En que pais esta ubicada la FIVB?

¢Cémo se introdujo el voleibol a Colombia?

¢Dénde se realizo el primer campeonato nacional ce voleibol?

¢Cuantas ligas conforman actualmente la federacion Colombiana de
voleibol?

10.¢En que afio fue incluido el voleibol en los juegos olimpicos como deporte
competitivo?

WoOoNOUAWNE

UNIDAD 2: FUNDAMENTOS

INTRODUCCION

La técnica es el elemento fundamental sobre el que se construyen distintas
acciones de juego y viene determinada por el reglamento.
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Para alcanzar el objetivo del juego, los jugadores realizan acciones individuales
identificados en los siguientes gestos técnicos: las posiciones fundamentales, los
desplazamiento, el servicio, los pases, el remate y el blogueo.

Naturalmente, el saque, la recepcion de antebrazos y el pase de dedos aparecen
como los elementos técnicos mas frecuentes en los jugadores principiantes, en
cuanto que, a mejor nivel aumentara el numero de las diferentes técnicas basicas,
al incluirse el remate, el bloqueo y la defensa de campo. Una vez que se dominen
y estabilicen de forma adecuada estos gestos, se podra dar inicio al aprendizaje
tactico basico.

Esta unidad esta enfocada en el desglosamiento de los fundamentos técnicos de
este deporte.

HORIZONTES

> Estudiar los fundamentos basicos del deporte del voleibol.

> Conocer los procesos metodoldgicos para la ensefianza de los gestos
tecnicos.

> Ejecutar los diferentes gestos técnicos del voleibol.

NUCLEOS TEMATICOS Y PROBLEMATICOS

Posicion fundamental.
Servicio y saque.

Pase o golpe de dedos.
Pase o golpe de antebrazo.
Remate.

Bloqueo.

Caidas y planchas.

VVVVVYYY

POSICION FUNDAMENTAL

La posicién basica o fundamental representa una disposicion en la ubicacién
espacio-temporal para iniciar cualquier accién de juego, permitiéndole al jugador la
posibilidad de desplazarse rapidamente en cualquier direccion.

Los jugadores de voleibol deben conocer la forma de adoptar mejor una posicion
inicial para iniciar rapidamente cualquier desplazamiento y facilitar los cambios de
direcciones; defender un balon proveniente de un saque, un remate, etc.; realizar
un pase de colocacidn; saltar y caer adecuadamente, etc.
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Las posiciones basicas vienen determinadas por la posicion del centro de gravedad,
condicionando por el mayor o menor grado de deflexion de las piernas, que se
sitla de acuerdo a la accién posterior a realizar, sin embargo la posicién media es
la base de la que se desprenden todas las demas.

POSICION MEDIA

La posicion media es la mas utilizada durante todas las acciones de juego,
aplicandose en la espera de un baldon como en el momento de contactarlo, como
por ejemplo, en la defensa del saque, pases, etc.

CABEZA: Levantada con los ojos siguiendo el baldn.

POSICION DE LAS PIERNA Y PIES: Las piernas se flexionan formando un angulo
entre la pierna y el muslo de aproximadamente 100-120°, por lo que los pies se
separan mas 0 menos a la anchura de los hombros y el centro de gravedad se
mantiene bajo; el jugador, con el fin de vencer la inercia y asi lograr el control del
centro de gravedad, del cuerpo y de la pelota, no contacta con el suelo los talones
y en esta posicion balancea los pies levantandolos alternativamente.

POSICION DEL TRONCO Y LOS BRAZOS: EL tronco forma un angulo con respecto
al piso de mas o menos 60° con los brazos relajados por delante de este,
ibucando las manos a la altura de la cintura con las palmas hacia adelante.

POSICION ALTA

Esta posicion tiene aplicacién en las acciones técnicas de bloqueo y pases de
dedos.

La posicidn del cuerpo se encuentra con las siguientes caracteristicas:

PISICION DE LA CABEZA: Alta con la mirada al frente siempre siguiendo con la
mirada el baldn.

POSICION DEL TRONCO: Ligeramente inclinado hacia adelante.

POSICION DE LAS PIERNAS Y PIES: Los pies ligeramente separados con uno
adelantado con respecto al otro; piernas ligeramente flexionadas.
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POSICION DE LOS BRAZOS: Brazos flexionados, con las palmas orientadas al
frente para el bloqueo o, flexionados, con los antebrazos paralelos al suelo para el
pase de colocacion.

POSICION BAJA

La aplicacion técnica de la posicidon baja es la de toque de antebrazos en acciones
de defensa como remates, apoyos Yy caidas.

Su diferencia respecto a las anteriores reside en que se aumenta la base de
sustentacion, bajando el centro de gravedad y disminuyendo el angulo de
inclinacidn del tronco y de las piernas con relacion a los muslos.

SERVICIO

Concepto: El 1 servicio es la accion
de colocar en juego ‘ el baldbn por el
jugador, ubicado en la zona del servicio; es la Unica manera de iniciar un punto. La
realiza el jugador que en la rotacidn esta en la zona 1, realizandolo desde la zona
de saque y golpeando el baléon con la mano o con un brazo (no es valido con
ninguna otra parte del cuerpo). El jugador tiene 8 segundos después del silbato del
primer arbitro.

Técnica: El saque consiste en enviar la pelota por encima de la red. Es el Unico
momento en que el jugador controla la pelota. El sacador se coloca fuera del
terreno, esperando la senal del arbitro.
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La mayoria de los saques son liftados (o con efecto de rotacién). Las trayectorias
de estos saques son rectilineas, lo que facilita la anticipacion de su punto de caida.
El sacador siempre saca con fuerza, para tratar de ganar un punto. Un saque sin
rotaciéon cambia de direccidn durante la trayectoria. Puede ir a la izquierda o
derecha, dependiendo del momento. La corriente de aire o el viento puede
modificar la trayectoria de un saque.

Existen cinco métodos para servir, uno de ellos es el“flotando”: el método japonés
y el saque de tenis. Los otros dos son utilizados para principiantes, por debajo y el
lateral. El Gltimo saque es el salto flotante y el salto de potencia. Estos dos, lo
efectiian jugadores expertos.

SAQUE POR DEBAJO

Concepto: Se utiliza para una jugada fija o de control; lo realizan principiantes o
personas que todavia no tienen coordinacion o fuerza para golpear el baldn; tiene
un buen porcentaje de acierto. Su ejecucién se realiza a partir del tronco
ligeramente flexionado hacia delante, el peso del cuerpo sobre la pierna en
posicidén adelantada, las piernas semi-flexionadas, el balon se sostiene en la mano
izquierda, pies y linea de los hombros apuntando en direccion del lanzamiento; se
lanza el balén 10 o 15 centimetros aproximadamente y al mismo tiempo se mueve
el brazo desde atras, se golpea el baldén con el brazo casi extendido totalmente y
se golpea con el pufio, la muieca o la palma de la mano; el balén se golpea en el
centro por la parte baja; el golpe debe ser ni muy alto ni muy bajo.

ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Dos alumnos se colocan frente a frente, a lo ancho de la cancha de voleibol;
(lineas laterales). El que tiene el baldn golpea la pelota, haciendo el gesto
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de servicio por debajo y él otro compaiero recibe el balon, lo toma y hace
la misma técnica.

le
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2. Se hace el servicio desde la linea de fondo, sin tocarla. Efectua el servicio y
pasa la bola al otro campo; su compafiero estara esperando la pelota y se la
dara a su compafiero; Después de efectuar varias repeticiones, cambian.

Variante: Se hara lo mismo, pero los dos efectuan el servicio de forma asimétrica.

K ,

, «

T

3. Se formaran dos grupos con igual nimero de alumnos; los que estan
adelante sacaran primero, y pasan la pelota al otro lado de la cancha. El
servicio se efectla desde la linea de saque.

Variante: Se puede tomar como juego, contando las bolas buenas que pasan y
caen en el campo contrario.
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4. Es igual al ejercicio anterior pero cada grupo saca por debajo, colocando el
balén en una parte especifica. El entrenador hara circulos en la cancha
contraria, con una tiza, para demarcar, donde debe caer la bola. Este
ejercicio se hace con el fin de que los alumnos tengan precision.

Variante: Se puede trazar los circulos, comenzando en la zona defensiva y después
en la zona ofensiva 6 como quiera el entrenador.

tett 0 | il A
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5. Es igual al anterior ejercicio pero se pasara el baldén en los Ultimos metros
del campo de juego.
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6. Se hacen 4 hileras y detras de ellos se colocan los demas alumnos. Todos 4
con baldn lanzaran al mismo tiempo, el profesor sera el juez y contara que
equipo metio la pelota en zona buena.

SAQUE LATERAL

Concepto: Es casi igual al saque por debajo, tan solo es que los pies se colocan
paralelamente, lo mismo el cuerpo. El brazo va extendido y atras. Se va a copiar el
gesto del drive en el tenis. Se debe golpear con la parte de la palma; Referente a
la mano. Las piernas van flexionadas sobre el muslo, una miquita. La mirada va en
direccion hacia donde se desea colocar la bola.

ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Se pasara a una pared y se comienza a golpear la pelota con la técnica del
servicio lateral.

Variante: se puede hacer este ejercicio con una pelota de caucho.
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2. Dos alumnos se colocan en las lineas laterales, mirandose, frente a frente.
Uno golpea la pelota, haciendo la técnica lateral del servicio; él que recibe
hace lo mismo que su compafiero.

b

-l - - - -

3. Se hace el servicio desde la linea de fondo; sin tocar la linea. Se realiza el
servicio y la bola debe pasar al otro lado del campo. El que esta en el otro
lado de la cancha, tomara la bola y se la dara a su compafiero.
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4. Se formaran dos grupos con igual numero de alumnos, el que esta adelante
sacara primero y pasara la bola al otro lado de la cancha. Se realizara el
servicio desde la linea de saque.

Variante: Se puede tomar como juego, este ejercicio, al contar las bolas,
que caen dentro del area por cada uno 6 por equipo.

Es igual al ejercicio anterior, pero cada grupo, debe colocar el baldn en una

parte especifica, donde diga el entrenador. El hara circulos en la cancha,
donde debe caer la bola. Si en la derecha, en el medio, o en la izquierda. El
ejercicio, es igual al n°7 del servicio por debajo; tan solo es que se realiza la
técnica lateral del saque.

6. Es igual al anterior ejfrcicio, pe
campo de juego.

s3 ] baldn enllos Gltimos metros del
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SAQUE DE TENIS
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Concepto: Es parecido al saque japonés. La sincronizacion y el lanzamiento son
igual. Lo mismo que el movimiento de las piernas. El golpe se da en el mismo sitio
del baldn; la diferencia, se encuentra en la flexion del antebrazo sobre el brazo
(articulacién del codo). Tiene un cierto parecido al servicio del tenis.

Técnica: Preparacion: En posicion de partida, el cuerpo esta estable. Los pies,
colocados planos sobre el suelo, estan algo mas separados que el ancho de los
hombros. La pierna derecha soporta algo mas del peso del cuerpo que la pierna
izquierda. Las rodillas estan ligeramente flexionadas y la espalda esta recta. El
balén esta colocado justo enfrente del hombro derecho. Se sostiene en la palma
de la mano izquierda. La mano derecha descansa en la parte posterior del balon. El
brazo izquierdo esta ligeramente flexionado. El sacador fija el balén.

El lanzamiento de la pelota: El sacador levanta la pelota sin golpearla. La mano
permanece en contacto con el balén el mayor tiempo posible, seguidamente, lo
libera sin imprimirle efecto. La pelota no debe sobrepasar la mano en mas de 30
centimetros.

La mano derecha: La mano derecha se aleja de la pelota cuando ésta se separa de
la mano izquierda. El codo permanece alto mientras que el brazo se coloca hacia
atras. Este contintda el movimiento hacia atras hasta que el hombro lo bloguea. El
brazo esta orientado hacia el objetivo. La palma de la mano se gira ligeramente
hacia el exterior. El codo derecho se sitla hacia atras lo mas lejos posible. El
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antebrazo derecho se levanta hacia el balon. El brazo estd a punto para golpear el
baldn. La espalda se arquea muy ligeramente mientras que el brazo derecho va
hacia atras.

El paso: El sacador realiza un pequefio paso hacia delante en el momento de
lanzar la pelota. El peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha. Este mide
unos 30 centimetros y esta orientado hacia el objetivo. La pierna izquierda se
flexiona ligeramente en el momento en que el pie toca el suelo. El tronco se
desplaza suavemente hacia delante al mismo tiempo que se realiza el paso.

La impulsion: La rotacion del cuerpo, se empieza girando las caderas y los
hombros hacia el balén. El hombro derecho, como en el caso del atacante, dirige el
movimiento. El brazo izquierdo baja mientras que la mano derecha se dispone a
golpear el baldn. El codo se levanta hacia el baldn cuando el cuerpo se gira. Como
en el atacante, el codo no sobrepasa la linea de los hombros y el brazo no inicia su
movimiento hasta que el hombro finaliza su rotacién.

En el momento de golpear, el cuerpo esta cara al objetivo. El brazo estd
flexionado; un brazo flexionado da mas firmeza al hombro y un mejor control. La
mano esta colocada como para un saque japonés, con una ligera flexion de la
primera articulacion. El golpe se da justo en el centro del baldon, la mufieca esta
firme.

El desplazamiento del peso: En el momento de golpear el peso del cuerpo se
transfiere de la pierna posterior a la anterior. Esta se endereza y, poco a poco, el
cuerpo adquiere firmeza. El codo se levanta hacia el balén y, cuando llega a la
altura de la oreja, se levanta todo el brazo. En el momento de golpear todo el peso
del cuerpo se centra en la pierna izquierda: ésta se bloquea. Los hombros estan
perpendiculares al objetivo. El antebrazo esta vertical y el codo ligeramente
flexionado.

El golpeo: El sacador dirige el codo hacia el balén. EI movimiento se ralentiza
permitiendo al antebrazo acelerar. El antebrazo continla acelerando hasta golpear.
El brazo no se endereza completamente -para realizar el remate- antes de finalizar
el movimiento. En este momento el brazo no se mueve: La energia ha sido
transferida al balén. Al final del movimiento, todo el peso del sacador se lleva a la
pierna izquierda. Los dedos de los pies descansan ligeramente sobre el suelo. La
mano derecha ha seguido su camino mientras que el brazo se encuentra de nuevo
orientado hacia el suelo. El equilibrio del sacador es perfecto.

El saque explicado es el denominado saque de tenis. También existen el saque
japonés (o lateral flotante), el saque con rotaciéon o efecto, el saque en salto de
potencia, el saque en salto flotante, etc.
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ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Con un compaiero; se colocan en el plano frontal, mirandose frente a
frente. El que tiene el baldn hace la técnica de tenis y se la pasara a su
compafiero; este agarra la bola y hara lo mismo que su compaiero. Este
ejercicio se hace de forma pasiva.

'® -

‘ '1

2. Se pasa a la linea de fondo, linea de servicic | alumno que este ubicado
en esa parte hace el saque e tenis, el que 34, en la otra cancha se la
pasa a su compafero nuev..nente, para qu ste realice el servicio. El
alumno hace 10 repeticiones y después cambian.

f 0
f

3. Se formaran dos grupos. Los qiie tieffen el |baldn, se fcolocan en la linea de
servicio; efectuando la tecnica del saque de tenis. Los demas alumnos,
estan en la otra cancha, esperando el balén, cuando el balén pase por
encima de la red y caiga en la cancha contraria, pasaran a recoger la bola,
pasando el baldn a los que estén efectuando el servicio.

O
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4. Es igual al anterior ejercicio, pero el grupo que efectué el servicio, debe
colocar la bola en un sitio especifico.

5. Se haran dos grupos; cada grupo en la linea de fondo, separados
lateralmente. El balén debe caer en la diagonal del equipo contrario. Se
efectuara el servicio, realizando el gesto técnico de tenis.

0
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SAQUE JAPONES
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Concepto: El saque japonés es mas fuerte que el saque de tenis. Para este saque,
el jugador usa todo su cuerpo realizando una rotacion de hombro. No necesita
tanto esfuerzo.

Técnica: Preparacion: Se comienza en posicion de partida. El cuerpo esta inmovil y
quieto. Los pies estan planos en el suelo, alineados, separados; y a lo ancho de los
hombros. El cuerpo y lo pies giran unos 45 grados en relacion al objetivo. El peso
del cuerpo esta equilibrado, las rodillas se flexionan ligeramente y la espalda esta
recta.

La base del baldn se coloca igual a la de tenis, al comienzo. La mano que domina
golpeara el balén y la no dominante, es la que sujeta el balon. Ejemplo: En caso
de un derecho, sostiene con la mano izquierda, y golpea la pelota con la mano
derecha. El saque necesita tres movimientos: la mano izquierda levanta el balon, la
mano derecha se coloca detras y el pie izquierdo avanza un paso. Estos tres
movimientos se realizan simultaneamente y también finalizan conjuntamente.

El lanzamiento de la pelota: El sacador levanta la pelota; la mano permanece en
contacto con la pelota el mayor tiempo posible. El brazo esta casi extendido. La
pelota se levanta unos 15 centimetros, ya que si se pasa mas de esa medida la
pelota baja deprisa y es dificil de golpear; hay que calcular el momento exacto, al
momento de elevar la pelota.

La mano derecha: La mano derecha del sacador se separa de la pelota cuando la
mano izquierda la levanta. El brazo esta extendido que la mano va hacia atras.

El brazo continua hacia atras hasta que se blogqueado por el hombro. La mano ha
sobrepasado las caderas una decena de centimetros. Los hombros han efectuado
una rotacion hasta el bloqueo del tronco. El pecho forma un angulo de 90 grados
con la derecha del objetivo. El peso del sacador se centra en la pierna derecha.
Esta listo para golpear la pelota.

El paso: El tercer movimiento es un pequefio paso realizado con la pierna
izquierda. El peso del cuerpo se lleva a la pierna derecha. Este paso es corto y
orientado a 45 grados en relacién a la izquierda del objetivo, el peso del cuerpo no
incide sobre la pierna adelantada.

El cuerpo del sacador esta dispuesto a ir hacia la pelota. El brazo de golpeo vy el
hombro derecho han realizado la misma rotacién, lo mas posible hacia atras. El
peso del cuerpo se centra en la pierna posterior (pierna de atras).

La mano que golpea la pelota esta situada a unos 30 centimetros por detras de la
cadera derecha. Esta ligeramente rigida y dispuesta a golpear. El antebrazo vy la
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mano estan firmes. El brazo y el antebrazo no estan totalmente extendidos, ya que
este golpe se realiza totalmente relajado.

La mano, esta a punto de golpear el balon. Se flexiona ligeramente, al nivel de la
raiz de los dedos, en la primera articulacion. Los dedos deben estar relajados y
separados.

La impulsién: La rotacidon del cuerpo, se hace girando las caderas y los hombros
como una prolongacidon de la pelota. Durante esta rotacion, el peso del cuerpo
pasa de la pierna posterior a la anterior. En el momento de golpear, el cuerpo del
sacador esta en cara, al objetivo. Los hombros, el brazo y la mano forman un
angulo de 45 grados con el suelo. La mano se desplaza y golpea en el centro la
pelota. La mano sigue una linea que cruza el diametro del balon. La mas minima
falta de precisién conllevara el rotar.

El desplazamiento del peso: La mano derecha del sacador se levanta, mientras que
la izquierda baja en el momento de golpear la pelota. Los hombros invierten su
inclinacidon y los brazos giran como los de un molino de viento. El pie izquierdo
siempre orientado hacia el objetivo. En el momento de golpear, la pierna anterior
esta bloqueada. Todo el peso del cuerpo descansa sobre ella; sélo los dedos de los
pies permanecen en contacto con el suelo, parte izquierda del cuerpo esta firme.
La pierna y el brazo derecho forman una linea vertical. El sacador sigue
sosteniendo el balén en el momento de golpear.

El golpeo: El sacador realiza un movimiento con una violenta rotaciéon de hombros.
Antes de golpear, el brazo esta adelantado en relacién a la linea de los hombros,
unos 30 centimetros. Cuando los hombros estan casi cara al objetivo, la rotacién
se lentifica. El brazo hace un latigazo, efectuando fuerza.

Los hombros y el brazo se colocan alineados perpendiculares al objetivo. El brazo
descarga energia en gran parte y sigue su camino cuando el balén esta en
movimiento. El pie izquierdo soporta todo el peso del cuerpo hasta el final del
movimiento. El tronco esta bloqueado sobre la cadera izquierda. El cuerpo esta en
equilibrio y dispuesto a volver a ocupar el lugar en el terreno de juego.

ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Cada alumno realizara el gesto de la técnica del saque japonés; sin balon.
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2. Por parejas; uno tendra el baldn, por encima de la cabeza, teniendo el baldn
con las manos, los brazos y antebrazos extendidos; y al frente de su
compafiero. El que no tiene balén, hara el gesto del saque japonés,
golpeando la bola, con la palma de la mano, hace diez (10) repeticiones y
después cambian.

3. Cada alumno con una bola; se pasa a una pared y se golpea el balén. se
realiza, el gesto técnico del saque de japonés. Este ejercicio se hace
individualmente. Se puede golpear el balon y cuando rebote en la pared se
toma con las dos manos.

4. Con un compafero; se colocan en el plano frontal, mirandose frente a
frente. El que tiene el baldn hace la técnica del saque japonés y se la pasara
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a su compaiero; este agarra la bola y hara lo mismo que su compaiero.
Este ejercicio se hace de forma pasiva y cuando se domine bien de forma

activa.

)

5. Se efectia el servicio desde la linea de 9 metros de ancho, el alumno que
este ubicado en esa parte hace el saque japonés, el que estd, en la otra
cancha se la pasa a su compafero nuevamente, para que este realice el
servicio. El alumno hace 10 repeticiones y después cambian.

f
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6. Se formaran dos grupos. Los que tienen el balén, se colocan en la linea de
servicio; efectuando la técnica del saque japonés. Los demas alumnos,
estan en la otra cancha, esperando el balén, cuando el balén pase por
encima de la red y caiga en la cancha contraria, pasaran a recoger la bola,
pasando el balén a los que estén efectuando el servicio.
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7. Se haran dos grupos; cada grupo en la linea de fondo, (linea de servicio)
separados lateralmente. El balén debe caer en la diagonal del equipo
contrario. Se efectuara el servicio, realizando el gesto técnico del saque
japonés. Este ejercicio se puede tomar como juego.
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8. Es igual al anterior ejercicio, pero el grupo que efectué el saque, debe
colocar la bola en un sitio especifico.
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tttd
GOLPE DE DEDOS \
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Concepto: El pase de dedos dirige la pelota hacia arriba. Es el gesto mas preciso
del voleibol y la especialidad de los colocadores. Los mejores colocadores toman la
pelota al nivel de su frente. Sus manos permanecen en contacto con la pelota en la
direccién deseada y con la completa extension de sus brazos. Los colocadores
poseen un “toque” de pelota pero muy preciso. Estas dos cualidades delicadeza y
precisidn, vienen de unas muiecas flexibles (para el toque) y de la extensién de
los brazos (para el control de la direccion).

Desplazamiento: Como para el pase de antebrazos, el colocador desplaza en
primer lugar sus pies hacia el baldén, o bien en paso afiadido o corriendo. Debe
evitarse, si es posible: los desplazamientos hacia atrads, que son la mejor manera
de ser penalizado una falta. El jugador se coloca de frente a la direccion que debe
tomar el baldn dirigiéndose hacia la frente. Los hombros erguidos formando un
angulo de 90 grados con una linea que guia al colocador hacia el lugar indicado.
En esta posicion, los dos brazos pueden “empujar el balon por igual.

Colocaciodn: Los pies: Presentamos dos posiciones de los pies: uno detras del otro
o alineados. La primera solucion emula un paso pequefio, un estiramiento de los
hombros, separando los pies. El pie anterior descansa plano en el suelo; el taldn
del pie posterior, esta elevado. En la segunda solucion los dos pies se sitllan sobre
una linea de 90° al objetivo. Se encuentran a unos centimetros uno de otro y
planos sobre el suelo. Los dedos de los pies estan encarados al objetivo. Los pies
uno detras de otro constituyen la posicion mas normal. En situacion de espera el
peso del cuerpo se centra en la pierna anterior. En el momento del pase, las
rodillas se flexionan ligeramente, ya que las piernas se enderezan al mismo tiempo
que se lanza la pelota. Esta extensidon de las piernas asegura un pase mas fuerte.
Cuando el colocador corre, el Ultimo paso se coloca en posicion, lo que le permite
aminorar. Como en el inicio del desplazamiento, el peso del cuerpo se centra sobre
la pierna delantera. El colocador corre la mayor parte del tiempo, pero siempre
debe permanecer en equilibrio en sus desplazamientos hacia el balén. Los pies
alineados dan mas fuerza. En efecto, el peso del cuerpo puede repartirse entre las
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dos piernas y no soélo en la pierna anterior; las piernas bajan por igual, ayudan
conjuntamente.

Para obtener una Optima eficacia, es necesario orientar hacia el objetivo. Esta
posicidn de los pies es posible si el colocador ha corrido de una recepcidn erronea.
Muchas veces deben realizar un pase muy largo cuando no necesitan un equilibrio
concreto o un control absoluto de su colocacion.

El cuerpo: El pase se realiza con las rodillas flexionadas. De este modo las piernas
colaboran en el movimiento. Pero sucede que el colocador no necesita usar este
empuje de piernas, sobre todo cuando desea contar con diversos atacantes. En
este caso la astucia esta en permanecer practicamente inmovil para no demostrar
sus intenciones al contrario. En el momento de la recepcion del bald, el cuerpo
esta recto e inicia el movimiento lo mas tarde posible.

La cabeza se levanta, fijando el baldn. La espalda esta recta. Las manos se colocan
a unos 15 centimetros delante de la frente. La cabeza no se mueve y los ojos
siguen el baldn. Para efectuar un buen pase, hay que tener en cuenta:

e Desplazar sus pies hacia la pelota.

e Colocarse de tal manera que la pelota llegue a la frente.

e Orientarse hacia el objetivo.

e Colocar los pies uno detras del otro.

e Doblar las rodillas.

e Levantar la cabeza.

e Colocar las manos a unos 15 centimetros delante de la frente.

El pase: Los brazos: En el pase los brazos sélo desempefian una funcion: empujar
las manos. Este movimiento es muy importante: el colocador tiene de este modo
un sdlido contacto con la pelota, un “toque” controlado. Sus brazos tanto controlan
“reteniendo” la pelota como enviandola. Esto permite sentir el balén e impide que
se desvié hacia la derecha o hacia la izquierda.

Los codos del colocador se separan para la preparacion. Van paralelos a un plano
imaginario. Con los codos separados las mufiecas son mas agiles. En el momento
de efectuar el pase, los antebrazos se extienden hacia el balén como si fuesen
flechas, siendo las manos la punta de las mismas y los codos la base. En realidad,
las manos y los brazos forman un angulo de 45° antes de tocar el balon. Cada
mano entra en contacto con el balén por el lado. Cuando las manos del colocador
tocan claramente los lados de la pelota, cambian de direccion. Al principio, se
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dirigen una hacia la otra; ahora miran al objetivo, directo que esta delante de él.
La inercia de la de la pelota provoca el cambio de direccién, mas no el esfuerzo del
colocador. El colocador continda sujetando la pelota mientras las manos no
finalizan su movimiento hacia adelante. Los codos no deben girarse no torcerse,
permanecen en el mismo plano durante toda la ejecucién del movimiento. Antes
de la extension total de los brazos, las manos se sittan a una decena de
centimetros por delante de la frente. Es mejor un empuje hacia delante. Tres
razones lo explican:

e El estiramiento de los brazos hacia atras debe estar sincronizado con la
velocidad del balén. Sin embargo, cada pelota llega a una velocidad
determinada y algunas giran sobre ellas mismas: es imposible estar
sincronizado con todos los golpes.

e Es algo mas que un movimiento lento. Si anadimos el empuje hacia
adelante, hay pérdida de tiempo. Elemento clave del colocador: efectuar el
movimiento lo mas rapidamente posible a los contrincantes para colocarse
en posicion. Por otra parte, los atacantes sincronizan su arranque sobre el
movimiento del colocador: cuando mas rapido es éste, mas disminuye el
riesgo de error de sincronizacion entre los jugadores.

e Por Ultimo, la extension de los brazos hacia atras, atrae la atenciéon de los
arbitros: el toque de pelota es muy largo y puede incitar al arbitro a pitar
una “falta”.

Las muifecas: Un toque de pelota “ligero” parece magico para los que no lo
consiguen. Pero este toque ligero sélo significa que la pelota cambia de direccion
progresivamente en las manos del colocador. Las mufiecas, y los dedos hasta
cierto punto, realizan todo el trabajo. Las mufecas del colocador trabajan como
unos resortes. En otras palabras, se flexionan cuando la pelota toca sus manos. El
colocador no necesita pensar en esta flexion, el movimiento es automatico. Solo
debe mantener sus manos ligeramente hacia atras, sin rigidez. Es importante, ya
que algunos principiantes estiran los musculos de sus manos y de sus muiecas,
unas mufiecas rigidas no pueden doblarse. Rechazar quiere decir que el baldén no
aterrice no sobre el pulgar ni sobre el mefique. Los codos separados, tanto en la
preparacion como en la ejecucién del pase, mantienen las mufiecas equilibradas en
el momento en que llega la pelota y los rechaza.

Las manos: Cuando los codos del colocador estan separados y sus mufecas
equilibradas, abrimos las manos para recibir el balon. Abrir es importante.

El jugador une las puntas de sus dedos y después lo separa poco a poco; este
gesto proporciona la posicidon correcta para tocar la pelota. Las manos forman el
arco de un circulo, los dedos se encuentran ligeramente curvados. Si esta posicion
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es firme, lo que es en funcidn de la abertura de los dedos y no de su tensiéon. Unos
dedos tensos no pueden doblarse. El colocador extiende sus manos 15 centimetros
delante de su frente. Las dos manos se colocan exactamente igual. Los dos indices
estan alineados a unos 20 centimetros uno de otro, es decir, algo mas separados
que en el de tocar la pelota.

El movimiento completo: El jugador que tiene intencidon de realizar un pase desde
el momento en que comprende que el balén es para él, levanta rapidamente los
brazos. Estos deben entrar en accién antes que la pelota llegue a las manos.
Cuando los brazos se mueven hacia la pelota, el colocador se concentra
completamente. Los musculos de sus brazos se esfuerzan, subiendo las manos
hacia la pelota, mientras que éstas se colocan, suave pero firmemente, hacia atras.
En el momento en que llegue el baldn, y alcanza las manos, la situacion se
complica. Las manos quieren dirigirse totalmente hacia la pelota. Es la pelota quien
decide; toda la accién se situa a nivel de los brazos.

En primer lugar, el balén toca la yema de los dedos, las huellas digitales. Este
contacto lleva los dedos hacia atras, separandolos alrededor de la pelota. Esta se
“sumerge” en medio de las manos, al contacto de los dedos y del interior del
pulgar. Momento crucial: las manos y las mufiecas se doblan automaticamente,
hacia atras, mientras que los brazos empujan hacia adelante.

En este momento, la pelota detiene su carrera hacia el jugador y se prepara para
salir hacia el objetivo y es ahora cuando se ejerce mayor presion sobre el balon.
Las manos, colocadas a ambos lados de éste, subidas por los brazos, lo sujetan
firmemente. El baldn vuelve del jugador, las manos y las mufiecas “rebotan” para
permanecer el mayor tiempo posible en contacto con la pelota, mientras que la
presion sobre ella disminuye poco a poco. El contacto de los dedos cesa cuando los
brazos estan totalmente extendidos. Durante el pase, las mufiecas no estan del
todo rigidas. Se separan. Los brazos estan rectos y paralelos. El balén se envia
correctamente y sin efecto. Si el baldn llega alto o dando vueltas, se debe prestar
mas atencién; las manos y las mufiecas deben estar mas rigidas. Tenemos que
evitar que el balén toque en una mano antes que la otra. El impacto se atenta vy el
balén no se “sumerge” tan profundamente en las manos.

El pase hacia atras: Un colocador puede dirigir, sin dificultad, hacia un compafiero
colocado detras suyo utilizando un pase hacia atras. La recepcién se realiza en la
misma posicion que en el pase hacia delante. El contacto con el baldon es similar
delante de la frente. La toma de la pelota es idéntica, pero el empuje se hace
rapidamente por encima de la cabeza. Los hombros se sitlan hacia atras,
ayudados por el movimiento de los brazos. Como en el caso del pase hacia
delante, contacto con el balén durara el mayor tiempo posible.
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El pase en suspensién: El colocador puede anadir un salto a su accion. Tres puntos
a tener en cuenta:

e La recepcion del compaiiero es muy alta y larga: entonces, el colocador se
ve obligado a saltar para evitar que toque la red.

e El colocador quiere acelerar el ataque: el salto le permite tomar antes la
pelota; antes de caiga.

e El colocador se encuentra en la posicion anterior y desea atacar en
segundo. Salta: de este modo, los contrincantes ignoran si va a atacar o a
pasar. El salto modifica el pase de dos maneras:

e Un lapsus de tiempo separa el movimiento de piernas (el salto) del pase
propiamente dicho. Esto quiere decir que el tiempo varia del pase al suelo:
primero el salto, después el pase. Esta técnica requiere mucho tiempo.

e El colocador tiene mas dificultades para controlar el balédn cuando esta en el
aire: no se puede valer del empuje de las piernas.

e Aspectos A tener en cuenta:

e Colocar los pies en direccion al baldn.

e Colocar la frente en la trayectoria de la pelota.
¢ Orientarse hacia donde debe dirigirse la pelota.
e Colocar los pies uno delante del otro.

e Doblar las rodillas.

e Levantar la cabeza.

e Separar los codos.

e Tener las manos:

e Hacia atras.

e Separadas.

e 15 centimetros delante de la frente.

e Casi horizontales (el indice hacia arriba).

e Cuando el colocador esta en posicion debe.

e Mover los brazos antes de que llegue la pelota.
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e Llevar los brazos hacia delante.

e Golpear el balon por los lados.

e Dejar la pelota, separar los dedos y doblar las mufiecas.

e Estirar los brazos totalmente.

e Permanecer en contacto con el balon el mayor tiempo posible.

e Estirar las piernas en el momento en que los brazos lanza el balon.

ACTIVIDADES A\ SUGERIDAS

1. Se le explica al alumno el golpe de dedos. Los alumnos realizan el gesto del
golpe de dedos sin balén. Cada alumno realiza 10 repeticiones primero
adelante y después atras. Después pasan con el balon
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2. En cunclillas, cada alumno tomara un baldn y lo llevara delante de la cabeza
se mantiene en esa posicidn y baja el centro de gravedad, referente al
miembro inferior, flexién de muslo sobre la pierna.

50

U

3. Igual al anterior. En cunclillas tomar el balén y subir el tronco. Se debe
llevar el balén arriba de la cabeza.

Q
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4. Flexionar piernas y extender los brazos, el balon se coloca frente a la
cabeza y no se suelta de los dedos. Hacer 10 repeticiones cada uno.
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5. Cada alumno con una pelota de voleibol. Se realiza el golpe de dedos pero a
una altura baja, después se pasa a una altura media y por ultimo a una
altura elevada. 10 repeticiones cada uno.

Variante: Se hace individual y después por parejas.

6. Un compafiero se 8 coloca en cubito dorsal,
flexionando las - rodillas. El que tiene el
baldén lo lanza (el que esta de pie). El que esta en el suelo hace el golpe de
dedos flexionando el muslo sobre la pierna, referente a la articulacion de la
rodilla. El que esta en decubito supino, hace el golpe de dedos; se levanta
haciendo abdominales y golpeando el balén al mismo tiempo. Debe de
colocar el balén donde esta el compafiero. 10 repeticiones cada uno.

Ti e
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7. Es casi igual al anterior ejercicio. Pero el alumno se coloca de decubito
abdominal el va a realizar el ejercicio, efectuando el golpe dedos, al mismo
tiempo trabaja lumbares. 10 repeticiones cada uno.

o
¢

8. Dos compaiieros se colocan frente a frente. Uno tira el balon y el otro hace
el golpe de dedos. Corre de espalda (hacia atras) y vuelve hacia donde esta
su companfero. 10 repeticiones cada uno.
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Corre de espaldas Corre hacia adelante

< e

9. Participan 4 alumnos. Se colocan 2 alumnos a los lados. Frente a frente los
otros se colocan de espaldas, mirando a los que estan al lado o al frente de
él. Al mismo tiempo los dos que estan en el centro corren hacia el frente y
realizan el golpe de dedos; luego pasan hacia el otro lado y asi
sucesivamente. 10 repeticiones cada uno.
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10.Por parejas. Se ubican a un lado de la cancha. Un alumno lanza el balén y el
otro hara el golpe de dedos. Se la debe pasar a su companero y al mismo
tiempo de volver del punto donde partié. 10 repeticiones cada uno.

Variante: Pasar el baldn varias veces, jugando con el golpe de dedos los dos
companeros.
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11.Forman una hilera. una erectua el golpe de dedos, la otra hilera esta en la
otra parte de la cancha, esperando el baldn. El profesor se ubica delante de
la primera hilera y lanza el balén para que el primer alumno haga el golpe
de dedos y lo pase a la hilera dos.

Variante: Un alumno se coloca al lado del profesor, a una distancia alejada. El
debe recibir las bolas que tiran sus compafieros; él pasa de Ultimo apenas toma la
bola; pasa a la hilera. El que golpeo la pelota, pasa al puesto de recibir la bola, se
puede hacer por tiempo o por repeticiones.

@)

OG- @
12.Se formaran tres grupok. El profepor esjel qug lanza el palén. Los grupos A
y B realizan el golpe de dedos, ellos pasan el balon, a los que estan al lado
del profesor C y D. ellos al recibir el balén pasan los balones al grupo 3 que
es el f. este grupo se encarga de darle el balon al profesor, ellos ocuparan
el lugar de los grupos Ay B. los que ya pasaron por estos grupos pasan a f y
asi sucesivamente se realiza el golpe de dedos por 5 minutos 0 mas.

- -_———-
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GOLPE DE ANTEBRAZO

Concepto: El pase de antebrazos sirve para decepcionar la pelota sobre los dos
antebrazos- esta combinacién pelota-antebrazo es una técnica Unica en el deporte.
El pase de antebrazo sirve, ante todo, para recibir el saque contrario: en efecto, es
la primera ofensiva.

Técnica: Preparacidon: La correcta posicion para esperar el que es erguido y
relajado; posicién inclinada o baja es cansada e impide una buena movilidad. La
mejor es una posicion “compacta”: el receptor coloca las manos sobre o cerca del
cuerpo. Los pies estan alineados y sin exagerar. Las rodillas estan ligeramente
flexionadas. Todo se centra en el equilibrio: el receptor que posee un perfecto
equilibrio en el momento de sacar, cuenta con un arranque rapido y controlado. El
peso del cuerpo recae sobre el metatarso (de modo que el receptor se empuja con
los dedos de los pies). Las caderas se pueden situar un poco hacia atras. Un ligero
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desplazamiento del cuerpo sobre cada pie o un ligero balanceo del tronco de
adelante hacia atras. Ayuda a obtener este equilibrio.

Recepcion del baldn: Posicién de los pies: Lo mas importante para un jugador en
fase de recepcion de la pelota es estar lo mas estable posible. Segin los mejores
receptores del mundo, la posicion ideal es la de policia cuando dispara: pies
alineados, planos sobre el suelo y separados. Los dedos de los pies y las rodillas
giran lentamente hacia el interior, lo que bloquea las caderas y refuerza la
estabilidad. La posicién con un pie avanzado al otro permite, sélo al pie sobre el
suelo y no ofrece tanta estabilidad como la posicidén anterior. Lo primero que debe
hacer el receptor cuando se da cuenta de que es solicitado: colocar sus pies en
direccion a la pelota. Estos se colocan alineados, tal como ha descrito
anteriormente; deben entrar en accidon antes que los brazos. A menudo, al
receptor le parece mas natural colocar primero sus brazos en direccion a la pelota:
entonces, finaliza el movimiento de los brazos hacia delante, lo que es una falta
grave, ya que los brazos hacia delante frenan el desplazamiento.

Tres puntos importantes para recordar:
e El receptor observa toda la trayectoria de la pelota hasta la recepcion.
e La mayoria del peso se centra en el metatarso.
e El cuerpo se inclina ligeramente para conseguir un mejor equilibrio.

Los saltos: Cuando llega la pelota, el receptor efectla en su sitito serie de
pequefios saltos para ajustar su pocion. Los pies permanecen alineados y los
brazos estan separados del cuerpo para asegurar un buen equilibrio. Los pequefios
saltos se realizan con la parte anterior de los pies.

Paso Afiadido: El desplazamiento se realiza en paso afadido. El pie mas préximo a
la zona de recepcion es el primero que entra en accion, se sigue con un pequefio
salto. El desplazamiento finaliza con los pies alineados, es decir, en posicion de
recepcidn o gesto a realizarse para un nuevo pase. Con estos pequefios saltos y
pasos, el receptor se encuentra siempre atento al saque contrario, incluso durante
el remate; puede inmovilizarse sobre el campo en caso que sea necesario.

Paso cruzado: Cuando la pelota llega a varios metros del receptor, el
desplazamiento se realiza rapidamente. La carrera esta dirigida por el pie préximo
a la zona de recepcidn al igual que en el paso anadido, con la Unica diferencia de
que ahora los pies y el cuerpo giran hacia la pelota. El segundo paso del receptor
“obstaculiza”. Realiza un cambio de direccion, las caderas han girado a 90°, al
igual que los dedos de los pies. Este paso cruzado permite acelerar, una vez que
se este girando, el receptor puede correr hacia el balon. La carrera es mas rapida
que en el paso, pero también es mas dificil la inmovilizacion.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA-Facultad de Estudios a Distancia



VOLEIBOL

El pequefio salto in situ (fijar el desplazamiento): Para inmovilizarse después de
una carrera, el receptor realiza un pequeno salto in situ, que coloca el cuerpo cara
al que saca y sitla los pies alineados. El que recepciona también realiza este
pequeno salto in situ después de un desplazamiento anterior, se experimenta la
tentacion de decepcionar con un pie avanzado al otro, pero va en contra de la
estabilidad. La mayoria de los que decepcionan no necesitan retroceder mas de un
paso, un salto o dos bastan para colocarlos en buena posicién.

Para recepcionar bien es necesario:
e Mover los pies.
e Saltar hasta la posicion adecuada.
e Colocar los pies:
e Alineados.
e Mas separados que la anchura de los hombros.
e Planos sobre el suelo.

La recepcion: La mejor manera de que un receptor junte los antebrazos, es
cruzando los dedos a nivel de la primera articulacién. Seguidamente, junta la base
de las manos, una contra la otra, para unir los antebrazos. Al contrario que en
otras técnicas de pase de antebrazos, cruzar los dedos deja los antebrazos
relajados. Esto quiere decir, que el que recibe puede mover los brazos con rapidez,
los antebrazos van relajados, permiten una rapida colocacién cuando el pase de
antebrazos se efectla de lado. Cuando las manos estan bien colocadas, queda por
situar los antebrazos. Para una buena recepcion hemos de tener en cuenta tres
puntos:

e Bloquear los codos, para que los brazos no se flexionen, como si fuesen un
solo brazo y no dos.

e Girar los antebrazos hacia fuera, dando con la parte plana al balén.
e Tener los antebrazos lo mas juntos para evitar un golpe doble.

El que recepciona, flexiona las rodillas y coloca toda la parte superior de su cuerpo
hacia delante. Endereza la espalda situando las caderas hacia atras; movimiento
esencial para mantener un buen equilibrio. Esta posicion da una base sdlida hasta
el final de la recepcion. Si las caderas se colocan demasiado hacia adelante,
provocan un erréneo equilibrio de la cabeza y de los hombros. Con la espalda
demasiado arqueada, el receptor cae hacia atras en el momento de recibir el
baldn, o justo después. La Unica excepcion se da en el caso de un baldn fuerte o
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con efecto, en un ataque o en un saque “con mucha rotacion”. En este caso, los
brazos se colocan casi verticales impidiendo a la pelota en rotacion subir, o lo que
es mas grave, ir hacia atrds. Las caderas situadas hacia delante permiten
mantener los brazos en una posicidn vertical equilibrada.

Los brazos se balancean hacia la pelota a partir de los hombros. Este balanceo es
corto: las manos tan solo recorren una decena de centimetros y se detienen a
unos 45 grados del suelo, angulo favorable para recepcionar la mayoria de los
saques. Sin pasarse, se pueden balancear los brazos en una pelota lenta o facil,
pero nunca es un saque dificil: la recepcién seria entonces para el colocador
demasiado alta o demasiado dificil. Si el saque llega muy rapido se espera al ultimo
momento para balancear los brazos y observar el recorrido de la pelota durante el
mayor tiempo posible. En el momento de la recepcidn, los brazos se mueven muy
deprecia hacia delante. La pelota no se golpea con violencia y los antebrazos se
apartan en el momento del contacto con ella. La pelota golpea los antebrazos
entre el tercio y la mitad de la distancia que se separa las mufiecas de los codos.

Para una correcta recepcion en pase de antebrazo, es necesario:
e Unir la base de las manos una contra otra.
e Juntar los codos.
e Girar los antebrazos hacia fuera y pegarlos uno a otro.
e Flexionar las rodillas y la cintura.
e Descansar las caderas hacia atras.
e Mantener la cabeza y el cuerpo inmdviles.
e Balancear ligeramente los brazos e inmovilizarlos a 45 grados.

e Golpear la pelota a 8 o 10 centimetros de las munecas.
ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Se le explicara el alumno el golpe de antebrazo, lo haran individualmente
cada uno, sin balén.
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2. Por parejas uno se coloca de cubito dorsal y el otro le lanza la pelota. El que
esta en el suelo debera levantarse y golpear la pelota con el antebrazo,
hacer varias repeticiones cada uno.

4 &
N7 &/t?

3. En parejas, uno al frente del otro, uno tiene el baldn, sin lanzarlo. El otro
correra hacia delante y hara el gesto del golpe de antebrazos, se devuelve
de espaldas. Después cambian.

&
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)
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4. Igual al ejercicio anterior pero el que tiene el baldn hace el golpe de tenis y
se la pasa a su compafiero, el que esta haciendo el ejercicio hace
antebrazo.

5. Igual al ejercicio anterior, tan solo es que el balén esta vez tratara rebotar
en el suelo, y el compafiero hara el golpe de antebrazo con una miquita de
dificultad.

6. Golpean los dos con el antebrazo uno la pasa y el otro recibe, sin dejarla
caer.

7. Igual al ejercicio anterior, tan solo es que deben desplazarse hacia la
derecha o izquierda. Dependiendo donde vaya el baldn.
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8. En grupo de cuatro personas. Dos en el medio, y los otros dos al frente de
cada uno de ellos. Los del medio hacen el golpe de antebrazos, los que
tienen el baldn lo tiran con las manos, a los que estan en la mitad.

9. El profesor esta ubicado en la malla en la zona tres (3), y lanzara el baldn
efectuando el golpe de tenis; los alumnos deben hacer una hilera y
realizaran el golpe de antebrazo. El que esta adelante hace el gesto y

después pasa atras.

Variante: Realizarlo en la zona 6 y 1.
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10.Se forma una hilera y los alumnos deberan hacer el golpe de antebrazos
dependiendo don de caiga el baldn, hacia la derecha o izquierda. El profesor
esta delante de ellos en la zona 4, el comienza tirandola hacia la derecha,
después el que viene va hacia izquierda. (ver grafica).
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11.Se pasa a una pared y se empieza a practicar solo. Se repite el ejercicio
varias veces.

® 5

EL REMATE
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Concepto: El remate consiste en golpear el baldén hacia el campo contrario. Este es
un gesto Unico, porque el jugador debe golpear lo mas fuerte posible, mientras
esta en el aire. El suele no le sirve de base, como en el caso del que lanza. Usa su
cuerpo de un modo muy original: contra si mismo. El cuerpo debe doblarse y
girarse en el aire. La parte inferior sobre todo las caderas, son la base del
movimiento. Esta posicidn es esencial si se desea desarrollar.

El rematador debe sincronizar .........nente los movimientos de su cuerpo en el
momento de utilizar el brazo y la mano: el movimiento es natural. El balén se
golpea cuando el cuerpo estd totalmente recto. Golpear el baléon con el cuerpo
absolutamente recto, es primordial para transmitirle toda su fuerza. La base de
esto esta en las caderas, durante el salto deben estar avanzadas a los hombros,
después es demasiado tarde para corregir una posicion erronea.

Técnica: La carrera de arranque:

Colocacién: La mejor posicion de partida para un atacante es la misma que para
un corredor: los pies uno delante del otro. Pero hay una gran diferencia: todo el
peso del rematador se centra en la pierna delantera, lo que permite un arranque
con el busto recto, mientras que el corredor reparte su peso sobre las dos piernas,
buscando un arranque mucho mas inclinado hacia delante. Un atacante diestro
arranca con la pierna derecha avanzada. Lo mas facil para un atacante diestro es
atacar una pelota que se encuentra casi enfrente de su hombro derecho. Debe
adoptar su carrera de arranque para encontrarse en esta posicion correcta.

El paso de arranque: Esta carrera de arranque se realiza en dos, tres o cuatro
zancadas. Los cuatro pasos de arranque son los mas aceptados y los mas faciles
de aprender. Los que quieren ir mas deprisa suprimen los dos primeros pasos (los
que dan un arranque mas lento).
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El atacante diestro, realiza primero un pequefo paso hacia atrds con la pierna
izquierda lo corresponde a un paso hacia delante de la pierna derecha, aunque
estda no se haya movido. Con este pequefio paso hacia atras, arrancamos mas
proximos al sitio donde debemos saltar y dejamos la posibilidad de una zancada
mas con la pierna derecha para acelerar si es necesario. Esta pierna derecha se
contabiliza como paso n°l. el paso n°2 realizado por un diestro con la pierna
izquierda, es mas largo que en el anterior; acelera la carrera. El paso n°3,
realizado por la pierna derecha, es largo rapido. Acelera todavia mas la
aproximacion. El paso n°4 lleva el pie izquierdo del atacante al lugar del salto.
También es muy rapido. Si lo desea, el jugador puede contar uno, dos, tres,
durante su carrera de arranque. Los dos Ultimos pasos, uno después de otro, le
permiten decir tres. Los pasos n°3 y 4 alinean los pies del jugador. Sus pies se
orientan unos 45°, a la derecha del objetivo. El cuerpo también se gira hacia la
derecha, hacia el brazo de ataque. Esta rotacidn es importante: el atacante
conserva con sus caderas este angulo de 45 grados cuanto esta en el aire.

La ayuda de los brazos: Con ayuda de los brazos, el atacante salta mas alto. Lanza
los brazos hacia arriba y el cuerpo le sigue: este movimiento es muy importante.
Con una buena sincronizacioén, las caderas se colocan adelantadas a los hombros.
Esto permite golpear la pelota con el cuerpo bien recto y evitar la conocida rotura
de la cadera cinética. Toda la fuerza se imprime a la pelota. La mayoria de las
ayudas de los brazos hacia arriba. El movimiento se detiene de pronto y los brazos
bajan muy rapidamente para golpear el balén. Este movimiento incompleto impide
a los hombros ir hacia atras y las caderas no tienen tiempo de situarse hacia
adelante.

Es la carrera de arranque la que permite esta sincronizacion de ayuda de los
brazos en el momento del paso n°3. los brazos se balancean hacia atras mientras
que se acelera la carrera. El paso n°3 es el momento decisivo: los brazos
rechazan, de un modo natural, el oponerse al resto del cuerpo. Los brazos deben
balancearse, lo mas lejos posible, hacia atras hasta que los hombros bloquean el
movimiento. Imperativo: el balanceo finaliza antes de que el pie derecho toque el
suelo. Es el momento clave de la sincronizacién. El balanceo de los brazos hacia
delante se realiza durante el paso n°4. los brazos siguen una linea recta, cruzando
el cuerpo a nivel de las caderas la horizontal. Cuando los pies se separan del suelo,
se ven alzados por encima de la cabeza, permaneciendo casi rectos. Este balanceo
de los brazos ayuda a levantar la parte superior del cuerpo: las caderas se colocan
hacia delante y los hombros hacia atras. Mantenemos el cuerpo recto en el
momento de golpear y le damos la mayor fuerza posible.

El desplazamiento de los pies: El movimiento de los brazos sirve para inclinar la
parte superior del cuerpo colocando las caderas hacia delante y los hombros hacia
atras. Todo finaliza con el movimiento de los pies: estos ruedan sobre el suelo
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como si el rodilla del pastelero las rodillas hacia delante y con ellas las caderas.
Primero, el talon debe golpear el suelo, seguido de la punta del pie derecho. El
talon se levanta del suelo para proseguir su rodar. El pie izquierdo se coloca ahora
a su misma altura, con la punta en el suelo. Durante este tiempo, el balanceo de
los brazos ha llevado las rodillas lo bastante hacia delante para que solo los dedos
del pie izquierdo permanezcan en contacto con el suelo. El talon izquierdo nunca
toca el suelo. En este movimiento, los dedos de ambos pies se deslizan hacia
delante. Este deslizamiento continla incluso cuando los pies ya no tocan el suelo.
Es como si el atacante quisiera mantener sus dedos pegados al suelo, dirigiéndolos
hacia abajo en el momento del salto. Este da a las caderas su ultimo impulso hacia
delante; estas se colocan muy avanzadas a los hombros. En adelante, el rematador
se arquea pero sin doblarse mientras golpea la pelota. Los pies del jugador
golpean en el suelo en el orden talén, dedos, dedos, el empuje debe ser el mismo
en ambos pies para asegurar un salto equilibrado.

El salto: Durante el salto, el cuerpo permanece recto. Saltar con el cuerpo
inclinado hacia delante, conlleva una perdida de altura e implica un golpe de pelota
mas bajo. Nada impide un salto hacia delante (como en un saltador de longitud),
de unos 30 centimetros a 1 metro, pero el cuerpo debe permanecer vertical.
Durante el salto, los pies y las caderas se orientan hacia la derecha del objetivo.
Para una perfecta sincronizacion de los gestos la carrera de arranque, es
necesario: para una perfecta sincronizacion de los gestos durante la carrera de
arranque, es necesario:

e Alargar y acelerar los pasos n°3 y 4.
e Balancear rapidamente los brazos hacia atras durante el paso n°3.
e Finalizar el balanceo hacia atras antes de acabar el paso n°3.
e Contar la carrera de arranque 1, 2, 3.
Para colocar bien las caderas en el momento del salto es necesario:

e Calcular el balanceo de los brazos hacia atras de modo que el movimiento
finalice justo antes de que el pie derecho toque el suelo.

e Orientar los pies (y las caderas) a 45 grados en relacién al objetivo durante
los pasos n°3 y 4.

e Accion de secante de los pies hacia delante mientras que los brazos se
balancean hacia arriba.

e Impulsarse hacia arriba con la parte anterior de los pies, permaneciendo los
talones elevados.
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e Saltar sin desequilibrarse, con una fuerza dada por igual por los dedos de
ambos pies.

e Llevar los brazos hacia delante y por encima de la cabeza. Para saltar lo
mas alto posible, debemos:

e Llevar los brazos hacia atras lo mas lejos posible.
e Sincronizar los brazos para que equilibren el cuerpo en el aire.
e Mantener el cuerpo recto durante el salto.

e Elevar los dos brazos por encima de la cabeza.

Un golpe de martillo: Cuando los pies se han separado del suelo y las caderas
estan correctamente equilibradas, el rematador se arquea y gira los hombros. La
mano izquierda permanece por encima de la cabeza, dando la impresion de
atrapar el balén el brazo derecho se estira hacia atras. El codo se eleva hacia
arriba y hacia atras lo maximo posible. Esta posicion es conocida como “arco y
flecha” por su parecido con el tiro al arco. Todo el brazo se coloca por encima
hacia el suelo. Es ahora cuando, al igual que para el lanzador, se inicia el
movimiento de ataque.

El golpeo: Primero el cuerpo del atacante debe enderezarse e inmovilizarse.
Entonces, se suceden tres actos en un mismo:

e El brazo izquierdo se extiende a lo largo del cuerpo.
e La mano derecha se sitlia hacia atras, justo detras de la oreja.

e El hombro derecho se desplaza hacia delante, conduciendo el brazo hacia la
pelota.

El codo no sobrepasa la linea de los hombros. Es importante: en caso contrario, el
rematador desdobla el brazo demasiado pronto; el codo debe permanecer en el
aire durante todo el movimiento.

El brazo esta extendido, hacia arriba, la muneca se flexiona totalmente. La mano
entra en contacto con el baldon, que llega directo al atacante, mas o menos a nivel
de los hombros. Los dedos se separan y el cuerpo se orienta hacia el objetivo. El
cuerpo esta recto en el momento del impacto. Las caderas y los hombros forman
una linea vertical. La mano se detiene lo mas rapido posible. El equilibrio en el aire
es perfecto.
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La impulsién: Su mano acumula velocidad. EI movimiento de un atacante se
descompone en cuatro fases. Su tronco (el mas pesado) es lo primero que entra
en accion. Seguidamente, el brazo de ataque se coloca en movimiento. El
antebrazo le sigue. Por ultimo, la parte mas ligera, la mano, va al encuentro de la
pelota. La velocidad de cada etapa disminuye cuando la energia se transfiere a la
etapa siguiente: el movimiento del tronco se ralentiza cuando el brazo del atacante
se prepara. Este frena en beneficio del antebrazo que, a su vez, se eclipsa delante
de la mano. Estas transferencias confieren gran velocidad de ejecucion; la mano
golpea la pelota como la extremidad de una toalla o de un latigo. El objetivo es
golpear el balon lo mas alto posible. En consecuencia, el brazo se encuentra
practicamente vertical en el momento de golpear. Hay una variacion de dos o tres
centimetros hacia delante o hacia atras no varia casi nada la posicidn vertical del
brazo. Pero puede modificar considerablemente el angulo de tiro.

Para golpear el baldn lo mas fuerte posible, el atacante debe:

e Dejar el brazo izquierdo en el aire mientras que el brazo derecho se coloca
hacia atras.

e Mantener el codo derecho por encima del hombro derecho durante toda la
preparacion y el golpe.

e Conducir el movimiento con el hombro, después el codo y por ultimo, la
muneca.

e Golpear el balén lo mas alto posible.

e Golpear cuando el cuerpo esta perfectamente recto.
e Doblar la mufieca encima del baldn.

e Separar los dedos en el momento de golpear.

e Estar cara al objetivo tanto al golpear la pelota como al finalizar el
movimiento.

El fin del movimiento: El atacante deja gran parte de su energia en el remate: todo
Su cuerpo reacciona y acusa el golpe. El tronco acaba de moverse: en posicion
final debe estar vertical. El brazo sigue el movimiento hacia delante, mas
lentamente, y acaba por detenerse cerca del cuerpo. Es lo que llamamos posicidn
de efecto y final. El rematador cae en el suelo con los dedos dirigidos hacia el
objetivo. Asi mismo la rotacién del cuerpo puede acabar de cualquier modo: el
jugador ha saltado, formando un angulo de 45 grados con el objetivo. Esta
rotacion se ha efectuado cuando se arqueaba, después el cuerpo se ha
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estabilizado. El tronco ha dado su fuerza al girar 45 grados para volver a su
posicion inicial. Pero el atacante no ha golpeado la pelota permaneciendo
orientado hacia la derecha del objetivo: el cuerpo ha seguido girando,
sobrepasando los 45°, viendo siempre el objetivo en el momento de golpear. Hay
una rotacion del tronco, sino también del brazo y de la mano. Es por esto que se
finaliza el movimiento al momento de caer en el suelo.

ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. Los jugadores formaran una hilera frente a la malla y el profesor esta
delante de ellos, el le pasara el baldn a los alumnos que estan en la hilera,
esperando a efectuar el remate.

C

2. Es igual al ejercicio anterior. Un alumno hace el golpe de dedos y el otro
hace el remate. Este ejercicio se hace por parejas. Después pasan a la
malla. El que hace el golpe dedos se ubica entre la zona 2 y 3. el otro
realiza el golpe de remate en la zona 4. puede cambiar a la zona 2 si es
zurdo.

OF--__

~< 4

B , = 7l

C

3. Se hace 2 equipos. Dos alumnos lanzan la bola a sus companeros, ellos
estan delante de la hilera. Los que estan en la hilera hacen el golpe de
remate, se cuentan las pelotas que pasen buenas al otro lado por el equipo.
Gana el equipo que mas acierte con el remate.
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BLOQUEO

Concepto: El bloqueo sirve para devolver un remate al terreno contrario. Se realiza
en la red y constituye la primera linea de defensa. Este simple gesto no pide
ningun esfuerzo y menos si lo comparamos con el ataque. Su eficacia proviene
sobre todo de la posicion del jugador. Las manos pasan por encima de la red
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blogueando el baldn después del remate del atacante contrario. La mejor contra se
realiza sobre un ataque muy fuerte.

Preparacion: los pies se colocan alineados, separados al ancho de los hombros o
algo mas. Se colocan planos sobre el suelo y el peso del cuerpo se desplaza hacia
delante. Las manos se colocan a la altura de los hombros con las palmas hacia
delante. Los dedos estan separados y las rodillas ligeramente flexionadas. La
espalda esta recta. El adversario sigue atentamente los desplazamientos del
atacante contrario.

El blogueo: Cuando el jugador ha fijado el momento y la posicion de su adversario,
dobla las rodillas. Sus caderas se desplazan hacia atras: la espalda esta recta.
Cuando las rodillas forman practicamente un angulo recto se inmovilizan, dispuesto
a saltar. La cabeza permanece recta, no debe mirar hacia el suelo ni cambiar de
inclinacion. El adversario salta verticalmente. Los brazo totalmente rectos hacia
arriba siguiendo la linea de la espalda. Los pulgares estan separados. La
separacion entre ambos no ha de sobrepasar los 20 centimetros (el diametro del
baldn), distancia que impide a la pelota pase entre las manos.

e Si el adversario es incapaz de saltar lo bastante alto para que sus mufiecas
sobrepasen la altura de la red, el cuerpo debe permanecer vertical. Las
manos Y los brazos estan lo bastante arriba para cubrir el espacio entre las
manos y la red.

e Si las mufecas sobrepasan la red, puede proyectar sus manos hacia
delante. Tocara el balén mas rapidamente y lo llevara de nuevo al campo
contrario.

e Si el adversario puede pasar sus antebrazos o sus codos por encima de la
red, lanzara sus brazos hacia delante. Penetrara de este modo en el campo
contrario y tocara el baldn inmediatamente después del remate contrario.

e Si consigue pasar los hombros por encima de la red, puede doblar la parte
superior del cuerpo hacia delante. Esto permite adentrarse mas en el
terreno contrario y enviar de nuevo la pelota desde el golpe del rematador
contrario.

La carrera de arranque: El paso afadido: El paso afadido es la manera mas facil
de colocarse correctamente. El bloqueador estd frente al atacante contrario
durante el desplazamiento de éste. El paso es el desplazamiento mas extendido.

El paso cruzado: El paso ahadido es muy lento para un bloqueador central que
muchas veces debe desplazarse mas de 3 metros. En este momento necesita el
paso cruzado la pierna mas proxima a la posicion bloqueo dirige el movimiento;
seguidamente, enlazamos con pasos cruzados.
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El bloqueador orienta su pie hacia la red llega a una buena posiciéon para realizar
un bloqueo. De ese modo se gira con facilidad. Salta cara a la red. Durante todo el
desplazamiento sus manos permanecen delante de él, dispuestas a elevarse por
encima de la red.

La técnica de bloqueo (con batida de remate): Detenerse para girar hacia la red
asegura un buen control de un movimiento. Pero esto impide al bloqueador utilizar
toda su energia para saltar muy alto. Por esta razdén, algunos bloqueadores
centrales mas bajos usan la técnica de remate: arrancan con una zancada mas
corta. Seguidamente, enlazan con una zancada mas larga y un movimiento de los
brazos como para un remate, permaneciendo perpendiculares a la red. El
bloqueador no esta cara a la red en el momento de saltar: simplemente se gira
hacia ella. En el aire, se gira progresivamente de modo que quede frente al
adversario sélo cuando éste llega al punto maximo de su salto. La mayor parte del
tiempo, los tres pasos de arranque de un atacante bastan para llevar al bloqueador
a una buena posicion. Si éste se encuentra demasiado lejos, realiza unos pasos
suplementarios: dos, cuatro o mas.

ACTIVIDADES SUGERIDAS

1. El Profesor pasara a explicar el gesto técnico del bloqueo. Cada alumno lo
hara solo. 10 repeticiones cada uno.

2. Por parejas. Uno sostiene el baldon por encima de la cabeza, el otro
companero hara el gesto técnico tocando el balon.
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4. Se pasa a la red. Se hace una hilera; empiezan a pasar uno por uno. Cada
uno hace 10 repeticiones. Pasan por la zona 1, 2 y 3, realizando el gesto.

5. Se hacen 2 hileras en el medio, los dos que estan en el medio hacen el
bloqueo en la mitad, después ellos pasan a la esquina. Uno a la derecha y el
otro a la izquierda. A penas terminen, siguen los demas.

P

~
N

)
[}
[}
:
UNIVERSIDAD DE Pé\MPLONA-FacuItad de Estudios a Distancia
|
[}
v

R wy ) R,



VOLEIBOL

6. Es igual al anterior ejercicio, en la mitad de la cancha zona 3, deben saltar y
después pasan dos compafieros a las esquinas y bloquean. El que queda
solo pasa a la otra esquina y se mete otro compafero. Todo esto se hace al
mismo tiempo.

TR
NERRITERIT %2

7. Igual al ejercicio anterior, pero se le deba dar la vuelta a la red. Al momento
de pasar la red debe estar ocupada. Comienzan los primeros companeros.
Tres en el centro y dos a los lados de la red. Después uno de ellos pasa por
el tubo de la red y hace el gesto, por el lado contrario.

LA PLANCHA
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Con todos los defensas en el suelo, la plancha, la caida lateral o la caida frontal, el
defensor cae horizontal sin danarse. La plancha se diferencia de las otras defensas
en que requiere un gran salto, en que el defensor realmente se levanta. La
plancha supone gran fuerza en el tronco y es la defensa mas exigente. Los
hombros prefieren, en general, la plancha o la caida lateral.

El jugador se precipita hacia la pelota. El diestro arranca sobre la pierna izquierda.
Por ello lleva la mano derecha lo mas lejos posible. Se dobla sobre si mismo
después de la Ultima zancada; lleva los brazos hacia atras dispuesto a lanzarlos
hacia la pelota. Cuando el jugador se separa del suelo, levanta sus piernas en el
aire, llevando el cuerpo a la horizontal. La espalda estd arqueada y la cabeza
levantada. Si la pelota estd muy lejos la golpea con el dorso de la mano. Si no esta
demasiado lejana tiene tiempo de juntar las manos y defender en pase de
antebrazos, que es mas preciso. Si debe dirigir el balén hacia el lado o hacia atras,
utiliza el pulgar y el indice juntos. Las manos tocan el suelo. La cabeza y las
piernas permanecen elevadas. El cuerpo forma una C. los brazos sirven de
amortiguadores, permitiendo al cuerpo entrar con suavidad en contacto con el
suelo. El pecho toca el suelo primero seguido por el estdmago y las caderas. Las
manos van hacia atras permitiendo al cuerpo deslizarse. En ese momento, uno se
coloca rapidamente de pie para prepararse para la siguiente accion de juego. Un
jugador puede realizar la plancha sin carrera previa, simplemente a partir de la
posicién de defensa. En este caso, la plancha se parece al restablecimiento de un
salto.

CAIDA LATERAL
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La caida lateral es la Unica técnica que permite llegar al suelo y enderezarse
inmediatamente. La astucia reside en la velocidad: esta no es frenada como en el
caso de la plancha o de la caida frontal; simplemente esta controlada. De las tres
técnicas de defensa en el suelo, la caida lateral es la que requiere menos esfuerzo.
Las mujeres la prefieren. Para defender el baldon a la izquierda el jugador inicia un
pequefo paso hacia la pelota con la pierna izquierda. Es el principio del impulso.
Después de un pequeio salto, el jugador inicia un pequefio paso hacia la pelota
con la pierna izquierda. Es el principio del impulso. Después de un pequefio salto,
el jugador realiza una gran zancada hacia la pelota. La mano que entra en
contacto con la pelota se coloca hacia atras. El otro brazo se levanta para
equilibrar el movimiento. El defensor cae hacia la pelota. El peso del cuerpo se
lleva mas alla de la pierna anterior. La rodilla anterior se gira hacia el interior para
evitar golpear el suelo. El contacto con la pelota se realiza con el interior de la
mufeca, con el dorso de la mano o con el lomo del pulgar y del indice de la mano
izquierda. Después del contacto con la pelota, la palma de la mano se desliza
suavemente sobre el suelo, acompanando la caida del cuerpo. El lado, de la cadera
o la mano esta en contacto con el suelo. Las dos rodillas o la mano, estd en
contacto con el suelo. Las rodillas se doblan. La rodada se realiza sobre una
diagonal, cadera izquierda, hombro derecho. El brazo derecho permanece cerca
del cuerpo en el contacto con el suelo, la palma en el aire. Es importante: si el
brazo o la mano se colocan de cualquier modo se frena el movimiento. La rodilla
debe permitir al cuerpo girar sobre si mismo; los dedos del pie derecho
permanecen en contacto con el suelo. El pie izquierdo sigue la misma diagonal. El
brazo izquierdo soporta el peso del cuerpo en el momento de levantarse. El
movimiento finaliza con una posicidon equilibrada. El jugador esta a punto para la
siguiente accidon de juego. La caida lateral no se realiza forzosamente sobre el
lado; es posible en cualquier direccidn, incluso en angulo recto hacia delante.
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CAIDA FRONTAL

Gracias a la caida frontal, el defensor va rapidamente al suelo recibir un remate
muy fuerte. Es una técnica de la plancha adelante que requiere un paso y una
recepcion en el suelo sobre un brazo. La caida frontal Gtil para la recepcion de los
ataques fuertes, se limita a las pelotas proximas; la plancha adelante sirve para
defender pelotas mas faciles y algo mas lejanas. Para una caida frontal el jugador
salta hacia adelante cayendo. La defensa se realiza preferiblemente con los dos
brazos en el momento de la caida. La cara interna de la rodilla esta flexionada y
entra en contacto con el suelo; la otra pierna y la otra rodilla, permanecen rectas.
Las manos y los antebrazos protegen la parte superior del cuerpo de la cadera.
Para realizar una caida frontal, un diestro se lanza sobre el balén con un pequefio
paso rapido de la pierna derecha. El pie se dirige hacia la derecha de la trayectoria
del balén. En el momento de la caida, la mano izquierda sirve de proteccidn. En
ese momento, todo el cuerpo se dirige hacia la pelota, la pierna izquierda da un
fuerte impulso. El contacto con la pelota se concreta en el dorso de la mano. La
rodilla derecha se gira hacia el exterior; la mano izquierda y el antebrazo aguantan
la parte superior del cuerpo.

Las distintas técnicas de defensa en el suelo, plancha, caida lateral o caida frontal,
se mezclan cada vez mas. Actualmente, los jugadores combinan las tres. La
plancha se resume muchas veces como caida frontal. La caida lateral acaba con un
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deslizamiento cuando el jugador no gira sobre si mismo; recibir en el suelo sobre
una mano recuerda la caida frontal. La combinacién mas extendida de las técnicas
defensivas reune, la plancha y la caida frontal: el defensor salta hacia la pelota
como para una plancha, pero toca el suelo con una sola mano, un antebrazo, una
rodilla 0 con una combinacién de las tres.

DIFERENTES CAIDAS FRONTALES

PROCESO DE COMPRENSION Y ANALISIS

> ¢Por qué considera importante la adquisicion de la técnica en cada gesto del
voleibol?
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¢La técnica tiene influencia en la efectividad de un jugador? épor que?
¢Considera usted que existe relacion entre la técnica y las lesiones
deportivas?

En el proceso de aprendizaje. ¢Qué relevancia puede tener que un jugador
se especialice en determinado gesto técnico?

En el proceso de la ensefianza de la fundamentacion técnica del voleibol
¢Qué aspectos pueden influir?

SOLUCION DE PROBLEMAS

» Como profesor de Educacion Fisica o entrenador de voleibol se le asigna un

grupo muy heterogéneo de estudiantes en talla, peso, edad, sexo. éQué
estrategias metodoldgicas son necesarias para lograr un aprendizaje
efectivo de la fundamentacion técnica del voleibol?

» Al realizar un diagnostico de conductas motrices, a un grupo que va a iniciar

su aprendizaje en el deporte del voleibol, se detecta deficiencia en el
equilibrio y la coordinacion motriz. ¢Qué actividades se pueden sugerir para
mejorar estos aspectos?

Para alcanzar los objetivos del juego del voleibol podemos identificar un
conjunto de procedimientos en la ensefianza de la técnica que bien puede
representar la estructura del juego. Determinado equipo cuenta con una
buena fundamentacion técnica pero no logra su maximo rendimiento. ¢En
que otros aspectos seria importante trabajar?

SINTESIS CREATIVA Y ARGUMENTATIVA

Mediante graficos sintetice los fundamentos técnicos del voleibol.

AUTOEVALUACION

1. ¢Cual gesto técnico ensefiaria primero?. épor que?

2. ¢Cual es el proceso correcto para la ensefianza del servicio por debajo?
3. ¢éMencione las posiciones basicas en el voleibol?

4, ¢Cuadl es la posicidn correcta para recibir un servicio?

5. Dé, la descripcion técnica del golpe de dedos.

6.
7
8
0.
1

¢De que depende un buen golpe de antebrazos?

. Enumere tres pasos fundamentales para el aprendizaje del remate.
. ¢Cuantas clases de servicio hay?

¢Cudl es el objetivo principal del bloqueo?

0.Mencione la descripcidn técnica del golpe de antebrazos.
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UNIDAD 3: REGLAMENTACION

Descripcion Tematica

INTRODUCCION

El voleibol es uno de los deportes mas reconocidos a nivel mundial. Hoy en dia el
voleibol debe su popularidad al trabajo de las confederaciones a nivel mundial:
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Europa asiatica, Africa, Norteamérica y del Caribe, Sudamérica y la de malasia.

Cuenta con mas de 64 millones de practicantes, entre aficionados y profesionales
de todo el mundo.

La primera publicacién del voleibol se conocié en 1896 y desde entonces, ha
venido sufriendo algunas modificaciones.

Esta unidad la enfocamos al estudio de los aspectos reglamentarios mas relevantes
de este deporte.

HORIZONTES

» Conocer las normas del deporte del voleibol.
> Interpretar las sefiales oficiales de los arbitros.
> Analizar las responsabilidades de los arbitros.

NUCLEOS TEMATICOS Y PROBLEMATICOS

> Area de juego

» Participantes

» Punto, set y ganador del encuentro

» Estructura del encuentro

» Acciones de juego

> Interrupciones y demoras

> El jugador libero

> Faltas de conducta

> Los arbitros, sus responsabilidades y sefiales oficiales.

AREA DE JUEGO

El drea de juego incluye la pista de juego y la zona libre. Debe ser rectangular y
simétrica.

DIMENSIONES

La pista de juego es un rectangulo que mide 18 x 9 m rodeado por una zona libre
que debe tener un minimo de 3 m de ancho por cada lado.
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El espacio libre de juego es el que hay por encima del drea de juego y debe de
estar libre de cualquier obstaculo. El espacio libre de juego debe medir un minimo
de 7 m de altura desde la superficie de juego.

Para Competiciones Mundiales de la FIVB, la zona libre debe medir un minimo de 5
m desde las lineas laterales y 8 m desde las lineas de fondo. El espacio libre de
juego debe medir un minimo de 12,5 m de altura desde la superficie de juego.

SUPERFICIE DE JUEGO

La superficie debe ser plana, horizontal y uniforme. No debe presentar ningun
peligro para los jugadores. Esta prohibido jugar sobre superficies rugosas o
resbaladizas.

Para las Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, sblo se permite una
superficie de madera o sintética. Cualquier superficie debe ser previamente
homologada por la FIVB.

En pistas cubiertas la superficie de juego debe ser de color claro.

Para las competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, las lineas tienen que ser
de color blanco. Otros colores, diferentes entre si, han de ser usados para el
campo de juego y la zona libre.

En pistas al aire libre se autoriza una pendiente para drenaje de 5 mm por metro.
Se prohibe las lineas hechas con materiales solidos.

Lineas de la pista

Todas las lineas tienen 5 cm de ancho. Deben ser de un color claro y diferente al
del suelo y al de cualquier otra linea.

Lineas de delimitacion

Dos lineas laterales y dos de fondo limitan la pista de juego. Tanto las lineas
laterales como las de fondo estan marcadas dentro de las dimensiones de la pista.

Linea central

El eje de la linea central divide la pista en dos campos iguales de 9 x 9 m cada
uno; sin embargo, se considera que la anchura de la linea pertenece por igual a
ambos lados. Esta linea se extiende bajo la red desde una linea lateral a la otra.

Linea de atague

En cada campo, una linea de ataque cuyo borde posterior es trazado 3 m. detras
del eje de la linea central delimita la zona de ataque.
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Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, la linea de ataque se
prolongara afadiendo una linea de trazos desde las lineas laterales, con cinco
trozos de 15 cm de largo por 5 cm de ancho, pintados a 20 cm uno de otro hasta
un total de 1,75 m.

ZONAS Y AREAS
Zona de frente

En cada campo la zona de frente esta limitada por el eje de la linea central y la
parte exterior de la linea de ataque.

La zona de frente se considera prolongada mas alla de las lineas laterales hasta el
final de la zona libre.

Zona de saque
La zona de saque es un area de 9 m de ancho situada detras de la linea de fondo.

Esta limitada lateralmente por dos lineas cortas, de 15 cm cada una, marcadas a
20 cm de la linea de fondo como prolongacion de las lineas laterales. Ambas lineas
cortas estan incluidas en el ancho de la zona de saque.

En profundidad, la zona de saque se extiende hasta el final de la zona libre.
Zona de sustitucion

La zona de sustitucion esta limitada por la prolongacion de las lineas de ataque
hasta la mesa del anotador.

Area de calentamiento

Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, las zonas de calentamiento,
que deben medir aproximadamente 3 x 3 m, estaran localizadas en las esquinas de
los banquillos, fuera de la zona libre.

Area de castigo

Hay un area de castigo, que mide aproximadamente 1 x 1 y que esta equipada con
dos sillas, ubicadas en el area de control mas alla de la prolongacién de la linea de
fondo. Pueden estar limitadas por una linea roja de 5 cm de ancho.
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RED Y POSTES
Altura de la red

La red esta colocada verticalmente sobre la linea central y su borde superior se
encuentra a 2,43 m para hombres y 2,24 m para mujeres.

Para las competiciones nacionales se fijan las siguientes alturas:

Categoria Masculina Categoria Femenina
Benjamines 2,00 m Infantiles 2,10 m
Alevines 2,10 m Cadetes 2,18 m
Infantiles 2,24 m Juveniles 2,24 m

Cadetes 2,37 m

Juveniles 2,43 m

Su altura se mide desde el centro de la pista. La altura de la red (sobre las dos
lineas laterales) debe ser exactamente la misma y no debe exceder la altura oficial
en mas de 2 cm.

Estructura

La red tiene 1 m de ancho y 9,50 a 10 m de largo (con 25 a 50 cm a cada lado de
las bandas laterales), hecha de malla negra a cuadros de 10 cm de lado.

En la parte superior hay una banda horizontal de 7 cm de ancho, hecha de lona
blanca, doblada en dos mitades y cosida en toda su longitud. Cada extremo de la
banda tiene un agujero a través del cual pasa una cuerda que permite atar la
banda a los postes para mantener tensa su parte superior.

Por el interior de la banda pasa un cable flexible para atar la red a los postes y
mantener tensa su parte superior.

En la parte inferior de la red hay otra banda horizontal de 5 cm de ancho, similar a
la de la parte superior, a través de la cual hay una cuerda enhebrada. Esta cuerda
ajusta la red a los postes y mantiene tensa su parte inferior.

BANDAS LATERALES
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Dos bandas blancas se ajustan verticalmente a la red y se colocan directamente
encima de cada linea lateral.

Tienen 5 cm de ancho y 1 m de largo, y se consideran parte de la red.
ANTENAS

Una antena es una varilla flexible de 1,80 m de largo y 10 mm de diametro, hecha
de fibra de vidrio o material similar.

Las antenas se colocan en el extremo exterior de cada banda lateral y en los lados
opuestos de la red.

Los 80 cm superiores de cada antena sobresalen de la red y estdn marcados con
franjas de 10 cm de colores que contrasten, preferiblemente blanco y rojo.

Las antenas se consideran parte de la red y delimitan lateralmente el espacio de
paso.

POSTES

Los postes que sostienen la red se colocan a una distancia de 0,50 - 1,00 m de
cada linea lateral. Tienen una altura de 2,55 m y deben ser preferiblemente
ajustables.

Para las Competiciones Mundiales y oficiales de la FIVB, los postes que sostienen
la red estan ubicados a una distancia de 1 m. fuera de las lineas laterales.

Los postes son redondos y pulidos, fijados al suelo sin cables. No debe haber
objetos peligrosos o que obstaculicen.

UTILES COMPLEMENTARIOS

Cualquier util complementario sera determinado por las regulaciones de la FIVB.

BALONES

Caracteristicas
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El balon debe ser esférico, hecho en cuero flexible o sintético y con una camara
interior de caucho o un material similar.

Su color debe ser uniforme y claro o una combinacién de colores.

El cuero sintético y la combinacion de colores en los balones usados en
Competiciones Internacionales debe cumplir con las especificaciones de la FIVB.

Su circunferencia es 65-67 cm y su peso es 260-280 g. Su presidn interior debe ser
0,30 a 0,325 kg/cm2 (294,3 a 318,82 mbar o hPa, 4,26 a 4,61 psi).

Uniformidad de los balones

Todos los balones usados en un encuentro deben tener las mismas caracteristicas
en lo que se refiere a circunferencia, peso, presion, tipo, color, etc.

Las Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, asi como los Campeonatos
Nacionales o de Liga, deben jugarse con balones homologados por la FIVB, salvo
autorizacion expresa de ésta.

Sistema de tres balones

Para las Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB se debe usar el sistema de
tres balones. En este caso, seis recogebalones se colocan uno en cada esquina de
la zona libre y otro detras de cada arbitro.

PARTICIPANTES
Composicion de los equipos

Un equipo estara compuesto por un maximo de 12 jugadores, un entrenador, un
entrenador asistente, un masajista y un médico.

Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, el médico debe ser
previamente acreditado por ésta.

Uno de los jugadores, excepto el Libero, es el capitan del equipo que se indicara
en el acta del encuentro.

Sélo los jugadores registrados en el acta pueden entrar en el campo y jugar en el
encuentro. Una vez que el entrenador y el capitan del equipo han firmado el acta,
los jugadores registrados no pueden ser cambiados.

Ubicacion de los miembros del equipo
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Los jugadores que no estén en juego pueden sentarse en su banquillo
correspondiente o estar en su zona de calentamiento. El entrenador y los demas
miembros del equipo permaneceran sentados en el banquillo, pero pueden
abandonarlo momentaneamente.

Los banquillos para los equipos se encuentran junto a la mesa del anotador, fuera
de la zona libre.

Sélo los miembros del equipo pueden sentarse en el banquillo durante el
encuentro y participar en la sesién de calentamiento.

Los jugadores que no estén en juego pueden calentar sin balones:

durante el partido: en la zona de calentamiento durante los tiempos muertos y
tiempos técnicos: en las zonas libres detras de la pista de juego.

Durante los intervalos entre sets, los jugadores pueden usar balones para calentar
en la zona libre.

Indumentaria

La indumentaria de los jugadores consiste en camiseta, pantaldn corto, calcetines
y zapatos deportivos.

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

Los zapatos deben ser ligeros y flexibles, con suela de goma o de piel, sin tacones.

En las Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, esta prohibido llevar
zapatillas con suelas negras. Las camisetas y los pantalones deben cumplir las
reglas de la FIVB.

Las camisetas de los jugadores deben estar numeradas del 1 al 18.

El nimero debe estar localizado en el centro tanto en el pecho como en la espalda.
El color y el brillo de los nimeros deben contrastar con el de las camisetas.

El nimero debe tener un minimo de 15 cm de altura en el pecho y 20 cm en la
espalda. La cinta que forma los niUmeros debe tener un minimo de 2 cm de ancho.
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Para las Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, los nimeros de los
jugadores se deben repetir en la pierna derecha del pantaldn corto. Este nimero
debe tener entre 4 y 6 cm de altura realizado con una cinta de un minimo de 1 cm
de ancho.

El capitan del equipo debe tener en su camiseta una cinta de 8 x 2 cm debajo del
numero del pecho.

Esta prohibido usar uniformes de un color diferente al de los otros jugadores
(excepto el Libero), y/o sin los nimeros oficiales.

Objetos prohibidos

Esta prohibido usar objetos que puedan causar lesiones o proporcionar alguna
ventaja artificial al jugador.

Los jugadores pueden usar gafas o lentes de contacto bajo su propia
responsabilidad.

RESPONSABLES DEL EQUIPO

Tanto el capitan como el entrenador son responsables de la conducta y disciplina
de los miembros de su equipo.
El Libero no puede ser el capitan del equipo.

CAPITAN

Antes del encuentro, el capitan firma el acta y representa a su equipo en el sorteo.
Durante el encuentro, el capitan mientras se encuentra en la pista es el capitan en
juego. Cuando no estd en la pista, el entrenador o el propio capitdn deben
designar otro jugador en el campo que asuma el papel de capitan en juego, a
excepcion del libero. Este capitan en juego mantiene sus responsabilidades hasta
que es sustituido, o el capitan del equipo vuelve al campo o finaliza el set.

Cuando el baldn esta fuera de juego sodlo el capitan en juego, esta autorizado a
hablar con los arbitros:

para pedir una explicacion sobre la aplicacién o interpretacién de las Reglas, y
dejar constancia de las peticiones o preguntas de sus compaferos de equipo. Si el
capitan en juego no esta de acuerdo con la explicacion del primer arbitro, puede
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hacer una protesta ante tal decision, indicando inmediatamente al primer arbitro
que se reserva el derecho a registrar una protesta oficial en el acta al final del
encuentro:

a) para cambiar total o parcialmente la equipacion,

b) para verificar las posiciones de los equipos,

) para comprobar el suelo, la red, el baldn, etc.;

d) para solicitar tiempos para descanso y sustituciones.

Al final del encuentro, el capitan del equipo:

agradece a los arbitros y firma el acta del encuentro para ratificar el resultado;

si expresd previamente un desacuerdo con el primer arbitro, este desacuerdo
puede ser ratificado y reflejado en el acta del encuentro como una protesta oficial
concerniente a la aplicacién o interpretacion de las Reglas por el arbitro.

ENTRENADOR

A lo largo del encuentro el entrenador dirige el juego de su equipo desde fuera del
campo de juego. Elige la formacidn inicial, sus sustitutos y pide los tiempos para
descanso. En estas funciones su interlocutor oficial es el segundo arbitro.

Antes del encuentro, el entrenador registra o comprueba los nombres y ndmeros
de sus jugadores en el acta del encuentro y después la firma.

Durante el encuentro, el entrenador:

Antes de cada set da al segundo arbitro o al anotador la(s) hoja(s) de rotacion
debidamente cumplimentada(s) y firmada(s).

Se sienta en el banquillo en el lugar mas préximo al anotador, pero puede
abandonarlo.

Solicita los tiempos para descanso y las sustituciones.

Puede, como otros miembros del equipo, dar instrucciones a los jugadores en el
campo. El entrenador puede dar estas instrucciones de pie o andando por la zona
libre, enfrente de su banquillo desde la prolongacién de la linea de ataque hasta la
zona de calentamiento, sin perturbar o demorar el encuentro.

ENTRENADOR ASISTENTE

El entrenador asistente se sienta en el banquillo, pero no tiene derecho a intervenir
en el encuentro.

En caso de que el entrenador tenga que abandonar al equipo, el entrenador
asistente puede, a solicitud del capitan en juego y con la autorizacidon del primer
arbitro, asumir las funciones del entrenador.
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PARA ANOTAR UN PUNTO, GANAR UN SET Y EL
ENCUENTRO

PARA ANOTAR UN PUNTO

PUNTO

Un equipo anota un punto:

cuando el baldn toca la pista del equipo contrario.
cuando el equipo contrario comete una falta;
cuando el equipo contrario recibe un castigo.

FALTA

Un equipo comete una falta, realizando una accién contraria a las reglas (o
violandolas de cualquier otra manera). Los arbitros juzgan las faltas y determinan
las consecuencias de acuerdo a estas Reglas.

Si dos o mas faltas son cometidas sucesivamente, solo se tiene en cuenta la
primera.

Si dos o mas faltas son cometidas simultaneamente por dos adversarios, se
comete una DOBLE FALTA y la jugada se repite.

Consecuencias de ganar una jugada

Una jugada es la secuencia de acciones de juego que se producen desde el
momento en que se golpea el baldn en el saque hasta que esté fuera de juego.

Si el equipo que saca gana una jugada, anota un punto y contindia sacando.

Si el equipo receptor gana una jugada, anota un punto y efectia el saque
siguiente.

PARA GANAR UN SET

Un set (excepto el decisivo 5° set) lo gana el equipo que primero anota 25 puntos
con una ventaja minima de dos puntos. En caso de empate 24-24, el juego
continlia hasta que se consigue una ventaja de dos puntos (26-24; 27-25;...)

PARA GANAR EL ENCUENTRO

El encuentro lo gana el equipo que consigue ganar tres sets.

En caso de empate 2-2, el set decisivo (el 5°) se juega a 15 puntos con una
ventaja minima de dos puntos.

EQUIPO AUSENTE E INCOMPLETO

Si un equipo se niega a jugar después de haber sido requerido para ello, se le
declara ausente y pierde el encuentro con resultado 0-3 en el encuentro y 0-25 en
cada set.
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Un equipo que, sin causa justificada, no se presenta a tiempo en la cancha es
declarado ausente, con los mismos resultados de la Regla

Un equipo que es declarado INCOMPLETO para el set o para el encuentro pierde el
set o el encuentro. Al equipo adversario se le otorgan los puntos o los puntos y los
sets necesarios para ganar el set o el encuentro. El equipo incompleto mantiene
Sus puntos y sets.

ESTRUCTURA DEL JUEGO

SORTEO

Antes del encuentro, el primer arbitro realiza un sorteo para decidir quién realiza el
primer saque y los lados de la pista que van a ocupar los equipos en el primer set.
Si se ha de jugar un set decisivo, se llevara a cabo un nuevo sorteo.

El sorteo se realiza en presencia de los dos capitanes de equipo.

El ganador del sorteo elige:

Entre el derecho a sacar o recibir el saque o el lado del campo.

El perdedor se queda con la alternativa restante.

En caso de calentamiento consecutivo el equipo que tiene el primer saque tendra
el primer turno en la red.

SESIONES DE CALENTAMIENTO

Antes del encuentro, si los equipos dispusieron previamente de otra pista, tendran
derecho a un calentamiento conjunto en la red de 6 minutos; si no tendran 10
minutos.

Si alguno de los capitanes solicita calentamiento en la red por separado
(consecutivo), los equipos pueden hacerlo durante 3 6 5.

ALINEACION INICIAL DE JUGADORES

Debe haber siempre seis jugadores por equipo en juego.

La formacidn inicial de un equipo indica el orden de rotacién de los jugadores en la
pista. Este orden se debe mantener durante el set.

Antes de comenzar cada set, el entrenador debe presentar la formacién inicial de
su equipo en una hoja de rotacion. La hoja debe ser entregada, debidamente
cumplimentada y firmada, al segundo

arbitro o al anotador.

Los jugadores que no aparezcan en la formacién inicial de un set son sustitutos
para ese set (excepto el Libero).
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Una vez que la hoja de rotacién ha sido entregada al segundo arbitro o al
anotador, no se permite ningun cambio en la formacidon sin una sustitucion
reglamentaria.

Las discrepancias entre la posicion de los jugadores en el campo y la hoja de
posiciones se soluciona de la siguiente manera:

Si la discrepancia se descubre antes de que comience el set, la posicion de los
jugadores se debe modificar de acuerdo con la de la hoja de posicién. No habra
sancion.

Si antes del comienzo del set un jugador en el campo resulta no estar registrado
en la hoja de posiciones del set, este jugador debe ser sustituido de acuerdo con la
hoja de posiciones. No habra sancion.

No obstante, si el entrenador desea mantener en el campo a ese (esos)
jugador(es) no registrado(s) debe solicitar una(s) sustitucién(es) normal(es), que
sera(n) entonces registrada(s) en el acta.

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

Las posiciones de los jugadores se humeran como sigue:
Los tres jugadores colocados junto a la red son los delanteros y ocupan las
posiciones 4 (delantero-izquierdo), 3 (delantero-centro) y 2 (delantero-derecho).

Los otros tres son los zagueros y ocupan las posiciones 5 (zaguero-izquierdo), 6
(zaguero-centro) y 1 (zaguero-derecho).

Posiciones proximas entre los jugadores:

Cada jugador zaguero debe estar alejado de la red que su correspondiente
delantero.

Los jugadores delanteros y los zagueros, respectivamente, deben estar colocados
lateralmente en el orden indicado.

Las posiciones de los jugadores se determinan y controlan por la posiciéon de sus
pies en contacto con el suelo como sigue:

cada jugador delantero debe tener al menos una parte de su pie mas cerca de la
linea central que los pies de su correspondiente jugador zaguero;

cada jugador derecho (izquierdo) debe tener al menos una parte de su pie mas
cerca de la linea derecha (izquierda) que los pies del jugador central de su linea.
Una vez que se ha efectuado el saque, los jugadores pueden desplazarse y ocupar
cualquier posicidn en su propia pista y en la zona libre.
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FALTA DE POSICION

El equipo comete una falta de posicidon si algun jugador no esta en su posicion
correcta en el momento en que el baldn es golpeado por el sacador.

Si el sacador comete una falta en la ejecucidon del saque, la falta del sacador
prevalece sobre una falta de posicion.

Si el saque se convierte en falta después del golpe de saque se sancionara la falta
de posicion.

Una falta de posicidn conlleva las siguientes consecuencias:
el equipo es sancionado con la pérdida de la jugada;
las posiciones de los jugadores se rectifican.

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

SITUACIONES DE JUEGO

BALON EN LA RED

BALON EN JUEGO
El balon esta en juego desde el momento que es golpeado para el saque,
autorizado por el primer arbitro.

BALON FUERA DE JUEGO
El baldn esta fuera de juego en el momento de la falta que es pitada por uno de
los arbitros; si no se ha cometido falta, en el momento del pitido.

BALON "DENTRO"
El balén es "dentro" cuando toca el suelo del campo incluidas las lineas de
delimitacion.

BALON "FUERA"

El balén es "fuera" cuando:

la parte del balén que toca el suelo se encuentra completamente fuera de las
lineas de delimitacion.

toca un objeto fuera de la pista, el techo 0 una persona fuera del juego.

toca las antenas, cuerdas, postes de la red o la propia red por fuera de las bandas
laterales.

cruza total o parcialmente el plano vertical de la red por fuera del espacio de paso,
cruza completamente por el espacio inferior debajo de la red.
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CONTACTO CON EL BALON

Cada equipo debe jugar dentro de su propio espacio y area de juego. El balon
puede, sin embargo, ser recuperado desde mas alla de la zona libre.

TOQUES POR EQUIPO

Un toque o golpeo es cualquier contacto de un jugador en juego con el balén.

El equipo tiene derecho a un maximo de tres toques, para devolver el baldn. Si se
usan mas, el equipo comete la falta: "CUATRO TOQUES".

TOQUES CONSECUTIVOS
Un jugador no debe tocar el balén dos veces consecutivamente

TOQUES SIMULTANEOS

Dos o tres jugadores pueden tocar el balén a la vez.

Cuando dos (tres) compafieros tocan el balon simultdneamente, se cuenta como
dos (tres) toques (con excepcién del bloqueo). Si varios jugadores tratan de
alcanzar el baldn, pero sélo uno lo toca, se cuenta un solo toque. Un choque entre
jugadores no constituye una falta.

Cuando dos contrarios tocan el balén simultaneamente por encima de la red y el
balén continta en juego, el equipo que recibe el baldn tiene derecho a otros tres
toques. Si dicho baldn se va "fuera” la falta es del equipo que se encuentra al otro
lado de la red.

Si golpeos simultaneos entre dos oponentes sobre la red provocan una
"RETENCION", es una "DOBLE FALTA" y la jugada se repite.

TOQUE ASISTIDO
Dentro del area de juego no se permite a un jugador apoyarse en un
compaiero o en una estructura u objeto para alcanzar el balon.

Sin embargo, un jugador que esta a punto de cometer una falta (tocar

la red o cruzar la linea central, etc.) puede ser detenido o empujado
por un companero.

INTERRUPCIONES NORMALES DEL JUEGO

Las interrupciones normales del juego son los TIEMPOS PARA DESCANSO vy las
SUSTITUCIONES DE JUGADORES.
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NUMERO DE INTERRUPCIONES NORMALES
Cada equipo tiene derecho a un maximo de dos tiempos para descanso y seis
sustituciones por cada set.

SOLICITUD DE INTERRUPCIONES NORMALES

Las interrupciones solo pueden ser solicitadas por el entrenador o el capitan en
juego, y solo por ellos.

La solicitud se realiza haciendo la sefial correspondiente cuando el baldn esta fuera
de juego y antes de que suene el silbato para el saque.

En las Competiciones mundiales y oficiales de la FIVB es obligatorio la utilizacion
del buzzer, y posteriormente la realizacién de la sefial manual para solicitar un
tiempo muerto.

Una solicitud para sustitucion antes de comenzar un set esta permitida y debe
registrarse como una sustitucion normal en ese set.

SECUENCIA DE LAS INTERRUPCIONES

La solicitud para uno o dos tiempos para descanso y una solicitud para una
sustitucion por cualquier equipo pueden seguirse una a otra sin necesidad de
reanudar el juego.

Sin embargo, un equipo no esta autorizado a hacer peticiones consecutivas para
sustitucion de jugadores en la misma interrupcion del juego. Puede sustituirse a
dos 0 mas jugadores durante la misma interrupcion.

TIEMPOS PARA DESCANSO Y TIEMPOS TECNICOS

Un tiempo para descanso dura 30 segundos.

Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, en los sets 1 al 4 se aplicaran
automaticamente dos tiempos adicionales de 60 segundos denominados "Tiempos
Técnicos". Estos tiempos se aplicaran cuando el equipo que lleva ventaja alcanza 8
y 16 puntos.

En el set decisivo (el 59), no hay "Tiempos Técnicos"; sdlo se pueden solicitar dos
tiempos para descanso normales de 30 segundos de duracion por cada equipo.
Durante todos los tiempos para descanso, los jugadores en campo deben ir a la
zona libre cerca de sus banquillos.

SUSTITUCION DE JUGADORES

Una sustitucion es el acto mediante el cual un jugador, diferente al Libero o al
jugador que lo reemplaza, después de haber sido registrado por el anotador, entra
al campo a ocupar la posicién de
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otro jugador que debera abandonar el campo (excepto el Libero). La sustitucion
necesita la autorizacion del arbitro.

LIMITES DE LAS SUSTITUCIONES

Se permite un maximo de seis sustituciones por equipo y por set. Uno o mas
jugadores pueden ser sustituidos a la vez.

Un jugador de la formacion inicial puede salir del juego y reingresar, pero sélo una
vez por set y solamente a su posicion previa en la formacion.

Un jugador sustituido puede entrar en el juego, pero sblo una vez por set, para
reemplazar a un jugador de una formacion inicial, y a su vez puede ser
reemplazado por el jugador al que habia sustituido.

SUSTITUCION EXCEPCIONAL

Un jugador lesionado (excepto el Libero) que no pueda seguir jugando deberia ser
sustituido reglamentariamente. Si esto no es posible el equipo puede hacer una
sustitucion EXCEPCIONAL.

Una sustitucién excepcional significa que cualquier jugador que no esta en el
campo en el momento de la lesidn, excepto el Libero o su jugador sustituto, puede
sustituir en el juego al jugador lesionado. El jugador que ha sido sustituido ya no
puede volver a jugar en el partido.

SUSTITUCION POR EXPULSION O DESCALIFICACION
Un jugador EXPULSADO o DESCALIFICADO debe ser sustituido
reglamentariamente. Si esto no es posible el equipo es declarado INCOMPLETO.

PROCEDIMIENTO PARA UNA SUSTITUCION

La sustitucion debe realizarse en la zona de sustitucion.

Una sustitucién sélo debe durar el tiempo necesario para registrarla en el acta del
encuentro y permitir la entrada y salida de los jugadores.

En el momento de la solicitud para sustitucion, el (los) jugador(es) sustituto(s)
debe(n) estar listo(s) para entrar, de pie cerca de la zona de sustitucion.

En caso contrario no se autoriza la sustitucion y el equipo es sancionado con
demora.

Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, se usan tablillas numeradas
para facilitar la sustitucion.

Si un equipo pretende realizar simultaneamente mas de una sustitucién, se debe
indicar el nimero de sustituciones en el momento de la solicitud. En este caso, las
sustituciones deben realizarse sucesivamente, una pareja de jugadores después de
otra.
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DEMORAS DE JUEGO

TIPOS DE DEMORA

Se considera demora la accidon impropia de un equipo que impida la reanudacion
del juego, incluyendo, entre otras:

demorar una sustitucion, prolongar otras interrupciones después de haber sido
ordenada la

reanudacion del juego, solicitar una sustitucion ilegal, repetir una solicitud
improcedente, demorar el juego por un jugador del equipo.

SANCIONES POR DEMORA

Las sanciones "amonestacion por demora" o "castigo por demora" son sanciones al
equipo.

Las sanciones por demora se mantienen todo el partido.

Todas las sanciones por demora se registran en el acta del encuentro.

La primera demora en el encuentro ocasionada por un miembro de un equipo se
sanciona con una "AMONESTACION POR DEMORA".

La segunda y siguientes demoras de cualquier tipo realizadas por cualquier
miembro del equipo en el encuentro constituyen una falta y se sancionan con
"CASTIGO POR DEMORA": Pérdida de la jugada.

Las sanciones por demora impuestas antes o entre los sets se aplican en el
siguiente set.

INTERRUPCIONES EXCEPCIONALES DE JUEGO LESIONES

Si ocurre un accidente serio mientras el balon esta en juego, el arbitro debe
interrumpir el juego inmediatamente y permitir que la asistencia médica entre en
el campo.

La jugada se repite. Si un jugador lesionado no puede ser sustituido ni en forma
reglamentaria ni excepcional , se concede 3 minutos al jugador para recuperarse,
pero solo una vez al mismo jugador durante el encuentro.

Si el jugador no se recupera, su equipo es declarado incompleto.

INTERFERENCIA EXTERNA
Si ocurre una interferencia externa durante el juego, éste debe detenerse y la
jugada se repite.

INTERRUPCIONES PROLONGADAS

Cuando circunstancias imprevistas interrumpen un encuentro, el primer arbitro, el
organizador y el Comité de Control, en caso de haber alguno, decidiran las
medidas necesarias para restablecer la

normalidad.
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De ocurrir una o varias interrupciones cuya duracidon no exceda de 4 horas en
total:

si el encuentro se reanuda en la misma pista, el set interrumpido continuara
normalmente con el mismo resultado, jugadores y posiciones. Los sets ya jugados
mantendran sus resultados;

si el encuentro se reanuda en otro campo, el set interrumpido se anula y se juega
de nuevo con los mismos numeros de jugadores y formaciones iniciales. Los sets
ya jugados mantienen sus resultados.

De ocurrir una o varias interrupciones que excedan 4 horas en total, el encuentro
debe jugarse de nuevo en su totalidad.

INTERVALOS Y CAMBIOS DE CAMPOINTERVALOS

Todos los intervalos entre sets duran tres minutos.

Durante este periodo de tiempo, se hace el cambio de campo y se registran las
formaciones de los equipos en el acta.

El intervalo entre el segundo y tercer set puede extenderse a 10 minutos por el
organo competente a solicitud de los organizadores.

CAMBIOS DE CAMPO
Después de cada set, los equipos cambian de campo, con excepcion del set
decisivo.

En el set decisivo, cuando uno de los dos equipos llega a 8 puntos, se hace un
cambio de campo sin pérdida de tiempo, manteniéndose las mismas posiciones de
los jugadores.

Si el cambio de campo no se realiza en el momento reglamentarlo, debe
efectuarse tan pronto como se advierta el error. La puntuacién existente en el
momento del cambio se mantiene igual.

JUGADOR LIBERO

DESIGNACION DEL LIBERO

Cada equipo tiene el derecho a designar de entre la lista de 12 jugadores, a un
defensa especializado “Libero”.

El Libero debe ser anotado en el acta del encuentro, antes del mismo, en la linea
especial reservada para ello. El Libero no puede ser capitan de equipo ni capitan
en pista.

INDUMENTARIA
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El Libero debe llevar una indumentaria (o chaqueta/ o peto en caso de
redesignacion de Libero) cuya camiseta contraste al menos en color con la de sus
compafieros de equipo. El uniforme del Libero, puede tener un disefio diferente
pero debe ir numerado como el resto de los miembros del equipo.

ACCIONES EN LAS QUE PARTICIPE EL LIBERO

ACCIONES DE JUEGO

El Libero puede reemplazar a cualquier jugador zaguero.

Sélo puede jugar como zaguero y no puede completar un golpe de ataque desde
ninguna parte (incluyendo el area de juego y la zona libre) si en el momento del
contacto el balén esta completamente por encima del borde superior de la red.

El Libero no puede sacar, bloquear ni hacer tentativa de bloqueo. Un jugador no
puede completar un golpe de ataque por encima del borde superior de la red si el
balén procede de un pase de dedos del

Libero realizado en la zona de frente o su extension. El baldén puede ser atacado
libremente si el Libero realiza la misma accidén desde fuera de la zona de frente o
su extension.

REEMPLAZO DE JUGADORES

Los reemplazos en los que intervenga un Libero no se cuentan como sustituciones
regulares.

Su numero es ilimitado, pero debe haber una jugada entre dos reemplazos de
Libero.

El Libero solo puede ser reemplazado por el jugador a quién reemplazo.

Los reemplazos sélo se pueden hacer con el balén fuera de juego y antes del pitido
para el saque.

Al comienzo de cada set el Libero no puede entrar al campo hasta que el segundo
arbitro ha comprobado la hoja de posicion inicial.

Un reemplazo realizado después del toque de silbato pero antes del saque, no
debe ser rechazado, pero debe ser objeto de amonestacién verbal al finalizar la
jugada.

Los subsiguientes reemplazos tardios seran objeto de sancién por demora.

Un Libero sdlo puede entrar o abandonar el campo por la linea lateral frente a su
banquillo, entre la linea de ataque y la linea de fondo.

REDESIGNACION DE UN NUEVO LIBERO:

En caso de lesion del Libero designado, y con la autorizacién previa del primer
arbitro, el entrenador puede redesignar como nuevo Libero a de los jugadores que
no se encuentran en la pista en el momento de la redesignacion.
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El jugador Libero lesionado, no puede volver a entrar en la cancha por el resto del
partido.

El jugador redesignado como Libero, debe permanecer como Libero para el resto
del partido.

En caso de redesignacion de un Libero, el nimero del nuevo Libero debe anotarse
en el acta del encuentro.

REQUERIMIENTO DE CONDUCTA

CONDUCTA DEPORTIVA

Los participantes deben conocer y aplicar las "Reglas Oficiales de Voleibol".

Los participantes deben aceptar las decisiones de los arbitros con deportividad, sin
discusiones.

En caso de duda, se puede solicitar una aclaracién, sélo a través del capitan en
juego.

JUEGO LIMPIO

Los participantes deben evitar acciones o actitudes tendentes a influir en las
decisiones de los arbitros o a encubrir faltas cometidas por sus equipos.

Los participantes deben comportarse respetuosa y cortésmente, en el espiritu del
JUEGO LIMPIO, no sdlo hacia los arbitros, sino también hacia los demas oficiales,
adversarios, companeros de equipo y los espectadores.

Se permite la comunicacion entre miembros del equipo durante el encuentro.

CONDUCTA INCORRECTA Y SUS SANCIONES

CONDUCTA INCORRECTA MENOR

Las ofensas debidas a conductas incorrectas menores no estan sujetas a sancion.
Es labor del primer arbitro evitar que el equipo llegue al nivel de sancion,
advirtiendo con un gesto o verbalmente a un miembro del equipo o al equipo a
través del capitan en juego.

Esta amonestacion no es un castigo y no tiene consecuencias inmediatas. No se
debe registrar en el acta del encuentro.

CONDUCTA INCORRECTA QUE LLEVA SANCION

La conducta incorrecta de algin miembro del equipo hacia los oficiales,
adversarios, companeros de equipo o espectadores, se clasifica en tres categorias
de acuerdo con el grado de la ofensa.

Conducta grosera: accién contraria a las buenas costumbres o principios morales,
o expresando desprecio.

Conducta ofensiva: palabras o gestos difamatorios e insultantes.
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Agresion: ataque fisico o intento de agresion.

ESCALA DE SANCIONES
A juicio del primer arbitro y dependiendo de la seriedad de la ofensa, las sanciones
a aplicar y que deben ser registradas en al acta del encuentro son:

CASTIGO
La primera conducta grosera en el encuentro por cualquier miembro del equipo se
castiga con la pérdida de la jugada.

EXPULSION

Un miembro de un equipo sancionado con expulsién no puede jugar el resto del
set y debe permanecer sentado en el area de castigo, sin mas consecuencias.

Un entrenador expulsado pierde su derecho a intervenir en el set y debe
permanecer sentado en el area de castigo detras de su banquillo.

La primera conducta ofensiva por cualquier miembro de un equipo se sanciona con
expulsidn sin mas consecuencias.

La segunda conducta grosera en el mismo encuentro por el mismo miembro del
equipo se sanciona con expulsidn sin ninguna otra consecuencia.

DESCALIFICACION

Un miembro del equipo que sea sancionado con descalificacion debe abandonar el
area de control durante el resto del encuentro sin mas consecuencias.

La primera agresion se sanciona con descalificacién sin mas consecuencias.

La segunda conducta ofensiva en el mismo encuentro por el mismo miembro del
equipo se sanciona con descalificacion sin mas consecuencias.

La tercera conducta grosera en el mismo encuentro por el mismo miembro del
equipo se sanciona con descalificacion sin mas consecuencias.

APLICACION DE LAS SANCIONES POR CONDUCTA INCORRECTA

Todas las sanciones son individuales, permanecen durante todo el encuentro y se
registran en el acta del encuentro.

La repeticion de una conducta incorrecta por el mismo miembro de un equipo en el
mismo encuentro se sanciona progresivamente (el miembro del equipo recibe una
sancion mayor cada vez que comete una conducta incorrecta).

Una expulsion o descalificacién motivada por una conducta ofensiva o agresion no
requiere sancion previa.

CONDUCTA INCORRECTA ANTES Y ENTRE LOS SETS
Cualquier conducta incorrecta ocurrida antes o entre los sets se sanciona de
acuerdo a la Regla 21.3 y las sanciones se aplican en el set siguiente.
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TARJETAS

Amonestacion: verbal o con una sefial, sin tarjeta
Castigo: tarjeta amarilla

Expulsion: tarjeta roja

Descalificacion: tarjetas amarilla y roja (juntas)

CUERPO ARBITRAL Y PROCEDIMIENTOS

COMPOSICION

El cuerpo arbitral para un encuentro se compone de los siguientes oficiales:

- primer arbitro 23

- el segundo arbitro 24

- el anotador 25

- cuatro (dos) jueces de linea 27

Para Competiciones Mundiales y Oficiales de la FIVB, es obligatorio un anotador
asistente.

PROCEDIMIENTOS

Sélo el primer y segundo arbitros pueden hacer sonar su silbato durante el
encuentro:

el primer arbitro pita para autorizar el saque que inicia la jugada;

el primer y segundo arbitros pitan la terminacion de la jugada siempre que estén
seguros de que se cometid una falta y conocen su naturaleza.

Pueden pitar durante una interrupcidn de juego para indicar que autorizan o
rechazan alguna peticion de los equipos.

Inmediatamente después de que los arbitros pitan para dar por terminada una
jugada, deben indicar con las sefales oficiales:

Si la falta es pitada por el primer arbitro, indicara:

a) el equipo que saca

b) la naturaleza de la falta

¢) el jugador en falta (si es necesario)

El segundo arbitro seguira las senales del primer arbitro, repitiéndolas.
Si la falta es pitada por el segundo arbitro, indicara:

a) la naturaleza de la falta

b) el jugador en falta (si es necesario)

¢) el equipo que va a sacar, siguiendo la senal del primer arbitro.
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En este caso, el primer arbitro no mostrara ni la falta ni el jugador en falta, sino
solamente el equipo que gana el saque.

En caso de doble falta, ambos arbitro indicaran:

a) La naturaleza de la falta.

b) Los jugadores en falta (si es necesario).

c) El equipo que saca como lo ordene el primer arbitro.

PRIMER ARBITRO

UBICACION

El primer arbitro desempefia sus funciones sentado o de pie en una silla-
plataforma colocada en uno de los extremos de la red. Su vista debe estar
aproximadamente 50 cm sobre el borde superior de la red.

AUTORIDAD

El primer arbitro dirige el encuentro de principio a fin. Tiene autoridad sobre todos
los oficiales y miembros de los equipos.

Durante el partido las decisiones del primer arbitro son finales. Tiene autoridad
para revocar las decisiones de los demas oficiales si se estima que son
equivocadas.

El primer arbitro puede incluso sustituir a un oficial que no esté desempefiando
correctamente sus funciones. El primer arbitro también controla el trabajo de los
recogebalones, seca pisos y mopas.

El primer arbitro tiene la facultad de decidir toda cuestion de juego, incluso
aquellas no previstas en las Reglas.

El primer arbitro no debe permitir discusiones respecto a sus decisiones.
No obstante, si el capitan en juego se lo solicita, ofrecera una explicacién sobre la
aplicacion o interpretacion de las Reglas en las que haya basado su decision.

Si el capitan en juego no esta de acuerdo con la explicacién del primer arbitro y
elige protestar contra su decisidn, debe reservarse inmediatamente el derecho a
hacerlo y registrar esta protesta oficial al final del encuentro. El primer arbitro debe
autorizar este derecho del capitan en campo.

El primer arbitro es responsable de determinar, antes y durante el encuentro, si el
area de juego y sus condiciones cumplen los requisitos necesarios para jugar.

RESPONSABILIDADES
Antes del encuentro, el primer arbitro:
inspecciona las condiciones del area de juego, el baldn y los Utiles de juego,
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Realiza el sorteo con los capitanes de los equipos, controla el calentamiento de los
equipos

Durante el encuentro Unicamente el primer arbitro esta autorizado para:
Amonestar a los equipos, sancionar conductas incorrectas y demoras, decidir
acerca de:

a) la falta del jugador que saca y las posiciones del equipo al saque, incluida la
pantalla.

b) las faltas en el toque del baldn,

c) las faltas sobre de la red y en su parte superior,

d) el golpe de ataque del Libero y no permitido de los zagueros,

e) el golpe de ataque completado realizado por un jugador sobre un balén que
procede de un pase de dedos del Libero desde la zona de frente,

f) el baldn que cruza por el espacio de paso debajo la red.

Al final del encuentro, comprueba y firma el acta.

SEGUNDO ARBITRO

UBICACION
El segundo arbitro realiza sus funciones de pie, fuera del campo, cerca del poste
del lado opuesto al primer arbitro y enfrente de él.

AUTORIDAD

El segundo arbitro es el asistente del primer arbitro, pero también posee su propio
ambito de jurisdiccion.

Si el primer arbitro no puede continuar con sus funciones, el segundo arbitro
puede reemplazarlo.

El segundo arbitro puede, sin pitar, sefialar también faltas que no sean de su
competencia, pero no debe insistir sobre las mismas al primer arbitro.

El segundo arbitro controla el trabajo del anotador(es).

El segundo arbitro controla a los miembros de los equipos en los banquillos e
informa de sus conductas incorrectas al primer arbitro.

El segundo arbitro controla a los jugadores en la zona de calentamiento.

El segundo arbitro autoriza las interrupciones, controla su duracién y rechaza las
solicitudes improcedentes.

El segundo arbitro controla el niUmero de tiempos para descanso y sustituciones
realizadas por cada equipo y comunica el 2° tiempo para descanso y la 52 y 62
sustitucién al primer arbitro y al ntrenador

correspondiente.

En caso de lesion de un jugador, el segundo arbitro autoriza una sustitucién
excepcional o un tiempo de recuperacién de 3 minutos.
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El segundo arbitro controla las condiciones del suelo, principalmente en la zona de
frente. También controla, durante el encuentro, que los balones mantengan las
condiciones reglamentarias.

El segundo arbitro controla a los miembros de un equipo en el drea de castigo y
comunica al primer arbitro cualquier conducta incorrecta.

RESPONSABILIDADES

Al comienzo de cada set, en el cambio de campos en el set decisivo y siempre que
sea necesario, comprueba que las posiciones de los jugadores en el campo se
corresponden con las de las hojas de rotacion.

Durante el encuentro, el segundo arbitro decide, pita y sefiala:

la penetracion en el campo contrario y el espacio por debajo de la red, faltas de
posicion del equipo receptor, el contacto con la parte inferior de la red o con la
antena de su lado del campo cualquier bloqueo completado por un jugador
zaguero o un intento de bloqueo por el Libero, el contacto del balédn con un objeto
extrano; el contacto del balén con el suelo cuando el primer arbitro no esta en
posicion de verlo.

El balén que cruza la red total o parcialmente por fuera del espacio de paso hacia
la pista del contrario o0 que contacta con la antena en su lado de la pista.

Al final del encuentro, firma el acta.

ANOTADOR
UBICACION

El anotador desempefia sus funciones sentado en la mesa del anotador en el lado
opuesto al primer arbitro y frente a éste.

RESPONSABILIDADES

El anotador lleva el acta del encuentro de acuerdo a las reglas, cooperando con el
segundo arbitro.

Usa un zumbador u otro aparato similar para hacer sefiales a los arbitros en
cumplimiento de sus responsabilidades.

Antes del encuentro y del set, el anotador: registra los datos del encuentro y de los
equipos, incluyendo el nombre y numero del jugador Libero, siguiendo el
procedimiento establecido, y obtiene la firma de los capitanes y entrenadores,
registra la formacion inicial de cada equipo tomada de las hojas de rotacion, Si no
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recibe las hojas de rotacion a tiempo, notifica inmediatamente el hecho al segundo
arbitro.

Durante el encuentro, el anotador: registra los puntos anotados por cada equipo;
controla el orden al saque de cada equipo e indica a los arbitros cualquier error
inmediatamente después del golpe de saque; registra los tiempos para descanso y
las sustituciones de jugadores, controlando su ndmero, e informando al segundo
arbitro; notifica a los arbitros las solicitudes de interrupcidbn que sean
improcedentes; anuncia a los arbitros el final de los sets y la consecucion del punto
8 en el set decisivo; registra cualquier sancidn; registra cualquier acontecimiento
que le indique el segundo arbitro, como sustituciones excepcionales, tiempos de
recuperacion, interrupciones prolongadas, interferencia externa, etc.

Al final del encuentro, el anotador: registra el resultado final; en caso de protesta,
con autorizacién previa del primer arbitro, escribe o permite escribir al capitan en
el acta una queja sobre el incidente protestado, después de firmar el acta, obtiene
las firmas de los capitanes y, entonces, la de los arbitros:

JUECES DE LINEA

UBICACION

Si se utiliza sélo dos jueces de linea, se colocan en las esquinas del campo mas
proximas al lado derecho de cada arbitro, diagonalmente, entre 1 y 2 m de la
esquina. Cada uno controla tanto la linea de fondo como la lateral de su lado.

Para las competiciones mundiales y oficiales de la fivb es obligatorio contar con
cuatro jueces de linea. se colocan en la zona libre, entre 1 y 3 m de cada esquina
del campo, en la prolongacién imaginaria de la linea que controla cada uno.

RESPONSABILIDADES
Los jueces de linea realizan sus funciones usando un banderin (40 x 40 cm).

Sefalizando los balones "dentro" y "fuera" siempre que el baldn caiga cerca de
su(s) linea(s), sefalan el "balén tocado" por el equipo que recibe el baldn, el baldn
que toca la antena, el baldén de saque que cruza la red por fuera del espacio de
paso, etc. cualquier jugador (excepto el sacador) se encuentra pisando fuera de su
campo en el momento del golpe de saque, las faltas de pie del sacador, cualquier
contacto con la antena en su lado de la pista, por cualquier jugador durante la
accion de jugar el balon o si interfiere con el juego, el baldén que cruza la red por
fuera del espacio de paso hacia el campo contrario o toca la antena en su lado de
la pista.

A solicitud del primer arbitro, un juez de linea debe repetir la sefial.
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SENALES OFICIALES

SENALES OFICIALES DE LOS ARBITROS

Los arbitros deben indicar, con las sefiales oficiales, la razén por la que pitaron
(naturaleza de la falta pitada o el propdsito de la interrupcion autorizada). La seial
debe ser mantenida un momento y, si se hace con una mano, sera la
correspondiente al lado del equipo que ha cometido la falta o realizado una
solicitud

SENALES OFICIALES DE LOS JUECES DE LINEA
Los jueces de linea deben indicar la naturaleza de la falta sefialada por medio de la
sefial oficial con el banderin y mantenerla un momento.

SENALES OFICIALES DE LOS ARBITROS

HECHOS SENALADOS FIGURAS ACCIONES

AUTORIZACION DEL SAQUE Mover la mano para
indicar la direccion

del servicio

EQUIPO QUE SIRVE O Extender el brazo
del lado del equipo
que debera sacar

w R.123+R. 22231 9 9

por delante y por detras

— Q y girarlos alrededor del
g ; cuerpo

__

TIEMPO DE DESCANSO Posar la palma de una
Q mano sobre los dedos
de la otra, sostenida
verticalmente (en forma de T)

CAMBIO DE CAMPO Q Levantar los antebrazos

R.15.211 e e
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SUSTITUCION Rotacién de un
O antebrazo alrededor del otro
R.15.2.0. « R.ISE G e
CONDUCTA INCORRECTA Mostrar una tarjeta
CASTIGO Q amarilla para castigo
R.2131-R.216 G
EXPULSION Mostrar una tarjeta
O roja para expulsion
R.2132+*R.216 G
DESCALIFICACION Mostrar las dos (2)
tarjetas juntas para
O descalificacion
R.21.3.3*R. 216 G
FIN DEL SET O ENCUENTRO Cruzar los antebrazos

frente al pecho con las
manos abiertas

5

R.62+-R &3 Ge
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BALON SOSTENIDO O
RETENIDO DURANTE EL
GOLPE DE SAQUE

RETRASO EN EL SAQUE

FALTA EN EL BLOQUEO
O PANTALLA

FALTA DE POSICION
O DE ROTACION

BALON DENTRO

R.12.41

R 4.4

R.146+12.5

@e

)

R.750 R.77 0 e

()

R.83 e e

=

Levantar el brazo
extendido con la palma
de la mano hacia arriba

Levantar ocho (8)
dedos separados

Levantar verticalmente
los dos brazos, con las
palmas al frente

Hacer un movimiento
circular con el indice

Extender el brazo y los
dedos hacia el suelo
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BALON FUERA

BALON RETENIDO

DOBLE GOLPE

CUATRO TOQUES

RED TOCADA

POR UN JUGADOR o

POR UN BALON DE SAQUE
QUE NO SIGUE EL JUEGO

R.93.3

R93.4

R.931

o

los antebrazos, manos
abiertas y palmas hacia
| el cuerpo

) Levantar verticalmente

006

Levantar lentamente
Q el antebrazo con la
palma de la mano
hacia arriba

? Levantar dos (2)

C) dedos separados

Levantar cuatro (4)

Q dedos separados

Indicar el lado
correspondiente
de la red

R. 144 - R125.21
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PENETRACION EN EL ESPACIO O
CONTRARIO POR ENCIMA DE Q
LA RED ™

Colocar una mano
sobre la red con la
palma hacia abajo

R. .41

FALTA DE ATAQUE REALIZADA
POR UN ZAGUERO, POR EL
LIBERO O EN EL SAQUE DEL
CONTRARIO

Mover el antebrazo
con la mano abierta,
de arriba hacia abajo

O EN UN PASE DE DEDOS
REALIZADO POR EL LIBERO
EN SU ZONA DELANTERA

R.13.3.3+-R.13.34 - R.13.35 e R.13.3.6

PENETRACION EN EL CAMPO

CONTRARIO Q
O BALON QUE HA PASADO POR
DEBAJO DE LA RED
@0

R.845-R. 121+ R1.22+R11222

Sefalar la linea central

DOBLE FALTA Y REPETICION DE

Levantar verticalmente
LA JUGADA j ﬁ los dedos pulgares
(P

R.6122-R.9.12.3

BALON TOCADO Frotar con la palma
de una mano los
dedos de la otra mano

. sostenida en posicién
it vertical
@0
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AMONESTACION POR RETRASO Cubrir la mufeca

DE JUEGO derecha con la mano

O CASTIGO POR RETRASO DE S Q»_/,v\ izquierda abierta
JUEGO mirando hacia el arbitro

(amonestacion)

0 apuntar hacia la
mufieca con la tarjeta

Fnzs amarilla (castigo)

AMONESTACION
R.17.22

SENALES OFICIALES DE LOS JUECES DE LINEA

, () o
BALON DENTRO Apuntar hacia abajo
con el banderin
R. 8.3
BALON FUERA Levantar el banderin
verticalmente
L]
R.8.4.1
L

BALON TOCADO Levantar el banderin y
O tocar su extremo con la

@\3 palma de la mano libre
R.27.2.1.2
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BALON QUE PASA FUERA % o Agitar el banderin sobre
DE LAS ANTENAS . la cabeza y sefialar con

0]

FALTA DE PIE EN EL SAQUE

v, el dedo la antena o la
linea respectiva

R.8.4.2°R. 8.43+*R. 8.4.4+R.124.3*R. 2T.2.14*R. 27.2.1.6

JUICIO IMPOSIBLE o Levantar y cruzar

O ambos brazos y
manos frente al pecho

PROCESO DE COMPRENSION Y ANALISIS

>

YV VV

¢Considera usted que las reglas del voleibol son generales para las
diferentes categorias? épor que?

Justifique porque la altura de la malla varia en las diferentes categorias y
ramas.

¢Por qué es importante conocer las funciones de un capitan de equipo?
¢Considera necesario saber las funciones de un cuerpo arbitral? épor que?
¢Conoce usted la escala de sanciones en voleibol? éCual es el procedimiento
correcto por mala conducta?

SOLUCION DE PROBLEMAS

En un partido, estando el balén en juego, otro balén es lanzado a la cancha o un
objeto extrafia. Como juez que tomaria en el momento, épor que?

Si en un partido se presenta una jugada dudosa. Se presenta el reclamo por el
entrenador y el asistente técnico airosamente y son expulsados. ¢Cual es la
persona indicada para seguir dirigiendo el encuentro?.
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Si en el momento del servicio del equipo A, un jugador del equipo B se encuentra
en una posiciéon de la cancha que no le corresponde. éCual seria la determinacion
del juez?.

Sintesis Creativa y Argumentativa

» Mediante un mapa conceptual sintetice la historia del voleibol

AUTOEVALUACION

. ¢Cuales son las medidas de la cancha de voleibol?

éCudl deben se la altura de la malla para mayores en las ramas
masculina y femenina?

¢Cudl es la circunferencia y peso del balon de voleibol?

¢Cuantas sustituciones hay en un set por equipo?

¢Cuantos segundos tiene un jugador para servir después del silbato?
¢Cudles son las funciones del jugador libero?

¢Cuando una bola es considerada fuera?

¢Cuando se considera invasion por debajo de la malla?

. ¢Cuanto miden de ancho las lineas que delimitan la cancha?

0 ¢Cudl es el tiempo permitido de descanso entre set?

N =

500N W
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Anexos
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CALENTAMIENTO

Antes de dar comienzo al entrenamiento o la competencia, el atleta
debera adoptar la siguiente rutina de ejercicios, compuesta basicamente
por:

+ Trote
+ Ejercicios de estiramiento y calentamiento.

+ Calentamiento con balon.

TROTE

El trote debe ser lento, dando vueltas por la cancha, con
una duracion aproximada de 2 a 3 minutos. El trote debe
servir para acelerar suavemente la frecuencia cardiaca, lo
cual tiene como consecuencia la mejor irrigacion de sangre
y oxigeno de todos los 6rganos, con particular beneficio de
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los que van a ser solicitados durante la serie que se ilustra a
continuacion.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y CALENTAMIENTO

Colocar los dedos por encima de la cabeza, que el brazo y
antebrazo estén totalmente extendido. Las palmas de las
manos estan arriba, empujando los brazos hacia atras y
hacia arriba. Se respira normal.

El antebrazo se flexiona por detras de la

cabeza, referente a la articulacion del codo,
asegurar o ayudar con la mano libre. Se empuja el
codo con suavidad hacia debajo de la cabeza.
Mantener esta posicion durante 10 a 15 segundos
por cada lado.

Apoyar la palma de la mano en una
pared, a una altura un poco por encima del nivel de la cabeza
(abduccion del brazo) la espalda va hacia el punto de apoyo,
virando la cabeza por encima del hombro opuesto. Deje que el
otro brazo caiga naturalmente al lado del cuerpo. No fuerce
demasiado. Mantener esta posicion durante 10 a 15 segundos
en cada lado.
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De pie, un poco distanciado de una pared u otro apoyo sélido. Con los

flexionada,

Aquiles. Las
hacia abajo,
frente. Los
al punto de
durante 10
Repetirla 1 o

Apoyar una de
este a la altura
en la cintura,
miembro

pies perpendiculares al apoyo (no de lado), apoye
ambas manos y brazos en la pared y repose la cabeza
en los dorsos de las manos. Lleve uno de los pies
hacia al frente y haga presion con las caderas en
direccion al punto de apoyo, en el sentido de la
flecha. No haga movimientos de vaivén. Permanezca
parado, sintiendo el estiramiento de Ila parte
posterior de la pantorrilla del pie. Mantenga esta
posicion durante 30 segundos en cada pierna. Se
repite 1 o 2 veces mas.

Apoyando las manos en la pared, haga el mismo
movimiento, pero con la pierna
que esta atras levemente
para estirar el tendon de
caderas deben hacer presion
en vez de hacerlo hacia el
pies continuan perpendiculares
apoyo. Mantenga esta posicion
segundos en cada pierna.
2 veces mas.

Con las piernas entreabiertas y
las rodillas en ligera flexion, coloque los brazos por
encima y por detras de la cabeza. Observe que los
brazos estan paralelos. Ahora empuje el codo hacia
uno de los lados y arquee el cuerpo hacia ese
mismo lado. Mantenga esa posicion durante 10
segundos en cada lado.

las piernas, en un soporte que
de las caderas. Con las manos
hacer el estiramiento del
inferior, (muslo). Lentamente,
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vaya aproximando el tronco hacia la pierna apoyada. Al hacerlo,
mantenga la pierna semiflexionada o extendida. Hacer 10 repeticiones
con cada pierna.

Con los pies apoyados hacia el frente, abra bien las piernas y agachese,
apoyando ambas manos a los lados del pie que
esta al frente. Procure mantener la cabeza por
encima de la rodilla delantera y presione las
caderas hacia. En este ejercicio se trabaja la
articulacion coxofemoral y muslo. Mantener esta
posicion durante 10 segundos a cada lado.

Posicion 1

Sentado en el suelo con la pierna izquierda
flexionada y la derecha extendida, mano derecha
apoyada por detras del cuerpo y la mano izquierda
asegurando la punta del pie izquierdo.

Posicion 2

Extienda la pierna izquierda, haciendo que forme
un angulo de 45° en relacion con el suelo. Hacer el
ejercicio 10 veces con cada pierna.

Empuje la rodilla con ambas manos en direccion al
pecho. Procure sentir la columna bien apoyada en
el plano horizontal. Relajese bien y vaya
aumentando gradualmente la presion en direccion
al pecho. Mantenga esta posicion durante 10
segundos en cada lado. Repitala durante 1 o 2
veces mads con cada pierna.
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Abrazar las piernas un poco por debajo de las
rodillas y empujarlas en direccion al pecho,
forzando al mismo tiempo la cabeza en
direccion a las rodillas. Mantenga esta posicion
durante 30 segundos.

Con las manos
y los codos
horizontal, cruce
hacia abajo Ila
oponga cierta
Mantenga esta
segundos en

por detras de la cabeza
apoyados en sentido
las piernas. Fuerce
pierna cruzada y
resistencia con la otra.
posicion de 10 a 15
cada lado. Repitala una
vez mas con cada
pierna.

Cruce la pierna
izquierda sobre la derecha y repose el pie a la altura de
la rodilla. Mueva el brazo izquierdo y apoye la mano por
el lado exterior de la rodilla izquierda. Mantenga el
brazo y la mano derechos hacia abajo a largo del
muslo. Gire lentamente la cabeza hacia atras,
observando por encima del hombro izquierdo. Al mismo
tiempo, mantenga la rodilla estacionada, forzandola
con el codo. Sin permitirle que se salga de esa posicion.
Respire normalmente mantenga esta posicion 10 a 15

segundos en cada lado.

El jugador sentado en el suelo coloca
las manos por detras de la cabeza y

abre los codos, mientras el entrenador
procura forzarlos hacia atras. La presion debe
ser suave y N\ ¢ durar cerca de 10 segundos. Repitala
2 a 3 veces. w7 ’ %
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Sentado en el suelo, juntando las plantas de los pies,
aseguremos con las manos y coloque los codos por la
parte interior de las rodillas. Empuje las rodillas hacia
fuera tratando de inclinarse ligeramente hacia al
frente. Mantenga esta posicion durante 20 segundos.

Apoyese en las rodillas y en las manos. Las manos van hacia atras, con
los pulgares hacia fuera. Mantenga las palmas de
las manos bien en el suelo y empuje el cuerpo
hacia atras, en la direccion indicada por la flecha.
Mantenga esta posicion 15 segundos. Repita una
vez mas.

“\}, M[ Estire los dedos.

\\* Haga 3 a 4 repeticiones.

Con una de Ilas manos,

/ presione los dedos de la otra

en direccion a la parte

/ superior del antebrazo. No

deje de incluir \ : el pulgar. Mantenga esta
posicion 10 segundos con cada mano.

Con una de las manos, presione el dorso de la otra
en direccion a la parte inferior del antebrazo.
Mantenga esta posicion 10 segundos con cada
mano.
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cerca de 45° hacia
permitido por las
25°), Haga 10
a 10 RCRs hacia

Gire los brazos del cuerpo continuamente.
Después, invierta la direccion del giro. Inicie con
sumo cuidado, con los brazos y cuello bien
relajados, procurando sentir un ligero hormigueo
en las manos debido a la accion de la fuerza
centrifuga. Haga 20 a 30 repeticiones en cada
direccion.

Brazos en el plano
horizontal y antebrazos en
el vertical. Lleve los brazos
atras hasta el limite
articulaciones (cerca de
repeticiones seguidas de 5
atras.

Flexione y extienda sucesivamente los brazos, iniciando el
movimiento por encima. El movimiento es continuo. Haga 20
a 30 repeticiones.
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Gire el brazo hacia abajo hasta el limite permitido por la articulacion del
hombro, siempre con el codo apartado y el brazo
haciendo un angulo de 90° con el antebrazo.
Regrese a la posicion inicial, reiniciando el
movimiento desde este punto. Haga de 5 a 15
repeticiones con cada brazo, seguidas de 5 a 10
RCRs.

La diferencia de este con el ejercio anterior es sdlo
que el movimiento debe ser hacia arriba y no hacia
abajo.

Lleve los brazos extendidos
hacia atras, en sentido
horizontal y regrese a la
posicion inicial, reiniciando,
sin parar el movimiento
hacia atras. Haga 5 a 10
movimientos.
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Balancee el brazo derecho hacia el frente y hacia arriba, hasta pasar al
lado y un poco por detras de la cabeza, mientras balancea el izquierdo
hacia atras. Si detenerse, invierta los brazos o sea el izquierdo hacia el
frente y hacia arriba descienda el derecho hasta pasar por el lado y un
poco por detras del cuerpo. Haga 5 a 10 movimientos.

De pie con las piernas entreabiertas y los brazos
semiextendidos al frente, gire el tronco hacia los
lados de forma alternada. Haga 5 a 10
movimientos hacia cada lado.

Eleve una de las piernas,
flexionada a 90° hasta

obtener el limite j maximo permitido por las
caderas. Haga de 5 a 10 repeticiones con cada
pierna, seguidas de 5 a 10 RCRs.
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eleve una de
frente y hagala
hacia atras, sin

repeticiones

En un movimiento continuo,
las piernas extendidas al
subir en un arco de 180°
parar. Haga de 5 a 10
con cada pierna.

Con las manos en las caderas, eleve lateralmente una
pierna, extendida, hasta el limite maximo permitido
por las caderas. Haga de 5 a 10 repeticiones con cada
pierna, seguida de 5 a 10 RCRs.

Eleve hacia el frente una pierna, extendida a una
altura aproximada de 45° con la punta del pie
apuntando hacia fuera y girela simultaneamente, para
el lado respectivo, en un arco también de 45°. Haga 5
a 10 repeticiones con cada pierna.
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Eleve una de las piernas, flexionada a 90° y mueva al mismo tiempo el
pie y la pierna hacia adentro, en un arco aproximado de 45° haciendo
que la cadera gire hacia fuera. Haga de 5 a 10 repeticiones con cada
pierna.

El movimiento es semejante al anterior, pero la pierna
y el pie se mueven hacia fuera y hacia el lado. En lugar
de girar hacia fuera, la cadera se somete a una rotacion
hacia adentro. Haga de 5 a 10 repeticiones seguidas de
5 a 10 RCRs con cada pierna.

Eleve el cuerpo apoyandose sobre la punta de
los pies. Levante los pies del suelo, apoyandose
sobre los talones. Haga de 5 a 10 repeticiones.
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Coloque la espalda en una pared recta, bien apoyada. Manteniendo uno
de los muslos paralelo al suelo, flexione la pierna varias veces en la
direccion indicada por las flechas.

Con los brazos caidos normalmente a los lados del cuerpo, eleve los

colocando los
que pueda,
Repita 5 a 10
haga 2 o 3

uno

de

hombros intentando apoyarlos en las orejas y
descanselos de nuevo, para regresar a la posicion
inicial. Este movimiento debe ser muy relajado y
agradable.

Procure también girar los hombros hacia el frente y
hacia atras, elevandolos al mismo tiempo, conforme lo
indican las flechas inferiores. Haga de 5 a 10
repeticiones.

Ahora, flexione el muslo sobre la pierna,
brazos hacia atras y salte lo mas alto
estirando los brazos hacia arriba.
veces, sin detenciones intermedias,
series.

Manos en la cintura vy piernas
entreabiertas. Incline el cuerpo hacia
de los lados. Apoyando el peso sobre la
pierna flexionada. Regrese a la posicion
inicial del otro lado. Haga 5 a 10 veces
cada lado.
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levantar en direccion
cabeza de nuevo y
opuesto. Alterne de
cada lado. Entre
mejor.

Y-

Con las manos en la cintura o a los lados del
cuerpo, ejecute movimientos laterales,
terminandolos en la posicion descrita en el
ejercicio anterior, es decir, una pierna flexionada
con el peso sobre ella. Cambie rapidamente y
repita los movimientos hacia el lado opuesto.
Haga 5 a 10 veces recorriendo una distancia de 5
metros de cada lado.

Ejecute algunos movimientos laterales mediante
saltos. Haga 2 o 3 series de 5 metros de cada
lado.

Mueva la cabeza de lado a
lado, intentando
aproximarla al hombro, el
cual no se debera
a la cabeza. Levantar la
llevarla al hombro
cinco a veinte veces hacia
despacio mas despacio,

Agache suavemente la cabeza intentando
apoyar la quijada en el pecho. Levantela
despacio y llévela hacia atras, intentando
mirar hacia el techo. Repita cinco veces hacia
el frente y cinco hacia atras. Pudiendo hacer
hasta veinte veces en cada sentido. Entre
mas despacio, mejor.

Gire la cabeza, mirando hacia el lado del hombro. Regrese,
mirando hacia el otro lado y continlle haciendo de cinco a veinte

veces en cada lado. El movimiento es lento, sin prisa, bien relajado.
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Entrelace los dedos y comience a girar las muinecas, 20 veces hacia la
derecha y 20 hacia la izquierda.

Suba y baje las manos a partir del plano
horizontal. Haga 10 a 20 repeticiones
seguidas.

Mueva las manos hacia fuera y hacia
adentro, siempre en sentido horizontal.
Haga de 10 a 20 repeticiones.

CALENTAMIENTO CON BALON

Consiste basicamente en una serie de rutinas durante las cuales los
jugadores se alternan para que todos puedan realizarlas. Las principales
son las siguientes. Lanzamientos simples de frente con uno de los brazos
alternadamente.

Lanzamientos simples de frente con uno de los brazos alternadamente.
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Lanzamientos simples de frente con los dos brazos.

B
Y

nzamiento
con rotacion
del tronco.
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Lanzamiento con los dos brazos con extension total del cuerpo.

Atacar alternadamente (cortar) en el suelo.

Q

&5%

Levantamiento alternado de frente, de lado y de espalda.
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Ataque y defensa 2 a 2 (levantando (1); cortada (2) y defensa por abajo
(3), alternadamente.

Calentamiento en la red

a) Bolas dirigidas al fondo de la cancha
b) Ataques en diagonal
c) Ataques en paralela

d) Bolas rapidas y bajas.
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