EDUCACION FiSICA IES MERCEDES LABRADOR

VOLEIBOL

Definicidén:

Deporte colectivo donde se enfrentan dos equipos de 6 jugadores y cuyo
objetivo es pasar el balon por encima de la red al campo contrario, con un
minimo de 1 golpe y un maximo de 3, con intenciéon de que bote en el campo del
oponente o de que no sea devuelto.

Origenes:

El voleibol fue creado en 1895 por Wiliam G. Morgan. Era entonces director
de Educacion Fisica, en el estado de Massachussets (EE.UU). La primera vez
que se incluyd el voleibol como deporte Olimpico fue en los Juegos
Olimpicos de Tokio en 1964.

El terreno de juego:

Mide 9m de ancho por 18m de largo

Cada campo esta dividido por: Zona de Defensa (6m) y Zona de Ataque (3m).

La altura de la red esta a 2,43m en hombres y 2,24m en mujeres.
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Duracién del partido:

Indefinida: El partido finaliza cuando uno de los dos equipos consiga
ganar 3 sets de 25 puntos y con una diferencia de 2 puntos en cada
set. Si se tuviera que jugar el 5° set sera a 15 puntos con diferencia de

dos puntos.
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Reglas basicas:

Cada equipo lo componen 6 jugadores.

Cada equipo dispone como maximo de 3 toques (sin contar el bloqueo)
para pasar el balon al campo contrario y un minimo de un toque.

Un mismo jugador no puede dar dos toques consecutivos al baldn
salvo tras un bloqueo.

El balbn no puede botar.

No se puede retener, acompanar o arrastrar el balon.

Se puede golpear el balon con cualquier parte del cuerpo.

Cada jugador tiene una posicion concreta cuando saca el equipo
contrario.

Se pueden realizar 6 cambios en cada set, una vez para cada jugador
que inicia el set y deshacerse el cambio por su sustituto

Se rota en el sentido de las agujas del reloj sobre la posicion, cada

vez que se recupera el saque.
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Orden de rofacsn en Voleibal

Sanciones

Falta de posicion o de rotacion: cuando en el momento del
saque un jugador no esta en su zona.

Falta de saque: si el jugador que saca pisa la linea o invade su
campo en el saque.

Dobles o falta por retencién: cuando se retiene (se coge
brevemente) el balon en el toque de dedos.

Invasién : si un jugador pasa al campo contrario o si toca la red
(siempre y cuando intervenga en la jugada).

Falta de zaguero : Si un zaguero remata dentro de la zona de 3

m (es decir, golpea el balén por encima de la altura de la red).
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Pun tuaciones:

Se consigue 1 punto:

* Cuando el equipo contrario no devuelve el balén.

« Cuando conseguimos que bote en el campo contrario.

* Cuando el balébn bota fuera tras toque del contrario.

* Cuando un equipo da mas de tres toques en la misma jugada (sin
contar el bloqueo).

e Cuando un jugador da dos toques consecutivos. Un jugador puede dar
dos toques en la misma jugada si lo hace de forma alternativa, es
decir, si le dael primer y el tercer toque.

Posiciones de los jugadores:

* Posiciéon 3: Colocador

 Posiciones 4 - 2: Atacantes o delanteros (Rematadores)

+ Posiciones 5 - 6 - 1. Defensas (Zagueros).

La tactica:

La tactica es la faceta del juego que se ocupa de la disposicidon de los

jugadores en el campo y de los movimientos que estos realizan para intentar
anotarse un punto en cada jugada. La tactica debe utilizarse aprovechandose

de la técnica y respetando siempre el reglamento.

En voleibol se dan tres fases en el juego: una primera cuando un
equipo recibe o recepciona el saque del equipo contrario, la siguiente fase
seria preparar el ataque y por Uudltimo realizar la defensa del ataque de los
oponentes.

En consecuencia, se presentan tres situaciones tacticas, que

originan la aparicibn de tres sistemas o formas de realizar cada
fase; sistemas de recepcidon para recibir el saque, sistemas
ofensivos para organizar el ataque y sistemas de defensa para
defender el ataque de los adversarios.

Sistema de Recepcién del Saque:

Son las formaciones que se utilizan, para recepcionar el saque del
equipo contrario y poder organizar el ataque. Hay varios sistemas, pero todos
tienen una caracteristica comun, por lo menos un jugador, el colocador, no

realiza ninguna funcion.

¢ Sistema recepcion en W:

Es el que mas suele utilizarse en las primeras etapas del aprendizaje.

Llamado asi, por que es la figura o forma que adoptan los jugadores en el
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campo. El colocador se situa en una 1° lineamuy cerca de la red. Los
cinco jugadores restantes se reparten la zona defensiva de la siguiente
forma: tres formando una 2° |linea ydos formando una 3° linea. En este

sistema el colocador nunca recibe.
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Posiciones jugadores en recepcicn - Colocadar en 3

Nota: el equipo que realiza el saque se coloca con los tres
delanteros pegados a la red (puesto que Ilo primero que haran sera
intentar bloquear el ataque del equipo contrario).

La técnica:

EL SAQUE : El saque es la forma que tiene un jugador de voleibol de poner
en juego el balébn para que comience una jugada.

El saque bajo: Es el saque mas basico, muy seguro, que
busca colocar la pelota en una zona determinada del campo contrario. Antes
de golpear, nos colocamos orientados hacia el campo, con el pie contrario
al brazo que saca adelantado, sosteniendo el balén con la mano contraria

a la que golpea. Extendemos el brazo hacia atras y golpeamos al balén con

la mano (en forma de cuchara) tensa.
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Saque alto o saque de tenis: Es un saque con una ejecucidbn mas

complicada que el anterior. No se busca la precision y colocacién, sino la
potencia en el saque. Antes de golpear, nos orientamos hacia el campo vy
adelantamos la pierna contraria al brazo que saca. Lanzamos el balédn hacia
arriba, elevamos el brazo y lo Illevamos atras para golpear al baléon con el

brazo extendido.

EL TOQUE O PASE DE ANTEBRAZOS:

Es el que se utiliza normalmente para recibir los saques, remates o
cualquier baldon que nos “envie” el equipo contrario. Es un golpe fundamental
debido a que posee una doble funcién : por un lado tiene una funcién
defensiva, ya que su objetivo es evitar que el balébn dé en el suelo y
perdamos el punto; y por otro, tiene una funcidon ofensiva, porque tiene
como objetivo que el balon Illegue en buenas condiciones al colocador o al

rematador.
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Tienes que intentar:

Situarte debajo del balén, con los pies dirigidos al lugar donde quieras
pasar.

Colocar los brazos en 45° con las piernas muy flexionadas, como
si te sentaras en una silla.

Al realizar el toque, estirar las piernas en direccion al balén, como si te
levantaras de la silla.

Desplazarte en busca del balén antes de que llegue a nuestro campo.
Tener en cuenta que cuanto mas potente sea el saque o el remate,

mas suave debe ser el toque de antebrazos.

Errores que debes evitar:

Desplazarte muy tarde, cuando el balén ya esta en nuestro campo.
Colocar los brazos pegados al cuerpo.

Flexionar los brazos para golpear el baldn.

Golpear el balon con las munecas o mano.

Impulsar el balén soélo con los brazos, sin extender las piernas o de

pie.

EL TOQUE DE DEDOS O DE COLOCACION:

Es

el que normalmente se utiliza para colocar el balon en buenas

condiciones para el rematador. También nos puede servir para recibir un balén

muy

alto o para pasar el balon al otro campo cuando no tenemos

posibilidades de rematar.
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Tienes que intentar:

Poner los pies en direccién al lugar donde quieres pasar el balon.
Flexionar los codos y separarlos aproximadamente unos 90°.
Colocar las dos manos delante de la frente con las palmas
mirando  hacia arriba, los dedos bien abiertos y los pulgares hacia la
cara.

Los dedos pulgares e indices de las dos manos deben formar un triangulo
Toca el balon con la yema de los dedos, no con la palma de las manos.
Presta atencién al primer toque (la recepcion), para desplazarte hacia
donde vaya el balén.

Impulsa el balébn con una extensidon de la pierna, del tronco y de los
brazos hacia arriba-adelante, en la direccién del pase.

El pase debe ser suficientemente alto, para que el rematador pueda
coger impulso y saltar hacia el baldén; y bien dirigido, un poco por

delante del rematador para que éste pueda coger impulso.

Errores que debes evitar:

Tener los dedos “de punta”, mirando hacia arriba. El balén no saldra
con precision y te puedes hacer dafo en algun dedo.

Golpear el balén delante de Ila cara, o demasiado hacia arriba,
con los Dbrazos estirados.

Golpear el balon con un golpe de munecas hacia delante.

Colocar el baldbn detras del rematador o demasiado cerca de la red.

EL REMATE:

En una jugada el remate es el ultimo toque. Sirve para enviar el balén

al campo contrario con la potencia y colocacién suficiente como para que

el equipo rival no pueda devolverlo y nos anotemos un punto.
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+ Carrera: mediante dos o tres pasos.

+ Impulso: haz el (ltimo paso muy largo y apoya el talén en el suelo.
El cuerpo esta muy retrasado. Al apoyar el otro pie, damos un
fuerte impulso cen las dos piernas hacia arriba, levantando también
los dos brazos.

¢ El salto: debe ser vertical, para evitar tocar la red.

¢ Armado: lleva la mano detras de la cabeza, de forma que
el codo quede mas retrasado que el hombro.

+ Golpeo: se realiza con la palma de la mano,
recordando que el balén siempre debe de
estar delante de ti.

Tienes que intentar:

« Situarte detras de la linea de 3m con el fin de tener espacio para la

carrera de impulso.

 Iniciar la carrera cuando el balon haya salido de los dedos del

colocador. Asi sabras hacia déonde tienes que desplazarte.

* Golpear el balén a la maxima altura por encima de la red.

Errores que debes evitar:

* Iniciar la carrera antes de tiempo sin esperar a ver la trayectoria

que recorrera el balén.

* Al saltar, dejar el balon detras del cuerpo.

* Saltar hacia delante en lugar de hacia arriba.

* Tocar la red o, al caer, cometer invasiobn de campo.

EL BLOQUEO:

Es wuna de las principales acciones defensivas de cualquier equipo.
Consiste en intentar interceptar por parte de los jugadores delanteros, la
pelota que proviene del campo contrario, y que bote en su campo.

El bloqueo lo suelen realizar 2 6 3 jugadores al mismo tiempo. No se
considera un toque de balén, por lo que después del bloqueo podemos realizar

los tres toques de una jugada.



EDUCACION FiSICA IES MERCEDES LABRADOR

R L s v s AR
- = - g e e H 11 0l
TR I b gl

L. P = ,,+ E £
MRS =L EBas i lrl ++ 1 -.T.}‘..}
TR E: FH
. Pl 10 B B i o 0 LA e
A -t N ; e R T
i — ;4] -E!I. ;_} b 3 L j y ¥
- f 3t e I A ;|>Y # f tﬁff—

T

ienes que intentar:

Ponerte frente a la red a unos 50cm de ella. Flexionar los brazos
llevando las dos manos a la altura de los hombros con la palma de
las manos mirando a la red.

Saltar enérgicamente hacia arriba en el mismo momento que saltar
el rematador del otro equipo. Levanta los dos brazos verticalmente hasta
que tus manos superen la red.

Pon las manos completamente abiertas, una al lado de la otra y con

los dedos rigidos para frenar el balén. No cierres los ojos.



