ACTIVIDADES PARA 12 ESO A, 1 ESO B, 1 ESO | HASTA EL 24 MAYO

1-ENTREGAR EL VIDEO DE MALABARES CON 1 PELOTA
PEQUENA que mandé ANTES DEL 15 MAYO.

2- REALIZAR UN RESUMEN DE LAS REGLAS DE VOLEIBOL Y UN
DIBUJO DEL CAMPO.

Igual que hemos hecho con los otros deportes que hemos dado en el primer y segundo
trimestre (baloncesto, balonmano...).

Al final de este documento tienes los apuntes de voleibol
Entrega: antes del 24 mayo

3-REALIZA ESTE CIRCUITO DE FUERZA EN CASA

https://www.youtube.com/watch?v=TStEzVUqtUU

GRABATE HACIENDOLO LOS EJERCICIOS 1 SOLA VEZ Y ME LO ENVIAS ANTES DEL 24 DE MAYO.

PUEDES GRABARTE A CAMARA RAPIDA PARA QUE OCUPE MENOS ESPACIO
CORREO: rosaefmaralboran@gmail.com




Saque

Se utiliza para
iniciar el juego. La
pelota debe llegar al
campo contrario sin
tocar la red y tener
potencia, efecto y
una buena
colocacion.
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jugador pueda
realizar un remate,

se utiliza el toque
de dedos.
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Acostumbra a ser el tercer toque del equipo
y se utiliza para pasar la pelota al campo
contrario con fuerza, velocidad y coloca-
cion, de manera que los rivales no puedan
devolverla.




f‘;

“4

T :!u[ . P, WERADE.
—— F EEREmEEaRlnE

BRl 1) Mo LN AU

Sy "\“\“l\\\“\
1 ULt TR “““\\\\\\\\\\\m \\‘u\
| ) 2 i RN T
; { g ‘})\\\\\‘ Uit et

ann

)| ‘““ 1 o N
‘l'il“ b!“&% . |,"":':|i”

El alto nivel de concentracion que han de mantener
los jugadores y la precision de algunas jugadas
hacen que en los partidos de voleibol se puedan ver
acciones realmente espectaculares.

Es un deporte muy divertido, en el que el juego de
equipo es imprescindible, y estas caracteristicas
hacen que tenga muchos seguidores en todo el
mundo.

En este tema se presentan los principales elementos
que permiten disfrutar de este deporte.




<0

El voleibol

UN POCO DE HISTORIA...
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Mujeres jugando al voleibol en 1900.

Para poder competir con el baloncesto, William G.
Morgan, profesor de educacién fisica en Estados
Unidos, disefié un deporte de equipo basado en el
tenis, sin contacto, divertido y en el que pudiera par-
ticipar todo el mundo. De esta manera nacié, en el
afio 1895, un juego denominado mintonette, que
poco tiempo después recibié el nombre de voleibol.

Su llegada a Europa tuvo lugar durante la Primera
Guerra Mundial gracias a los soldados del ejército
estadounidense.

En Espafia, las primeras manifestaciones del voleibol
se dieron en las playas catalanas alrededor de 1920.
Més tarde se extendieron a todo el territorio nacional.

El voleibol se consolidé con su incorporacién en los
Juegos Olimpicos de Tokio, en 1964.

Rafael Pascual, el mejor jugador de voleibol espafiol hasta la fecha.
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zona libre \

red sobre linea central

arbitro

zonas
imaginarias

Obijetivo

Hacer que la pelota toque el suelo de la zona de juego
del equipo contrario o que el otro equipo no la pueda
devolver.

Terreno de juego

El campo de voleibol es un rectingulo de 18 X 9
metros, con una red situada en el centro de la pista de
9,5 metros de largo. Cada medio campo se divide en
seis zonas imaginarias, en las que se sitdan los juga-
dores. Cada vez que cambia la posesion del servicio,
los jugadores hacen una rotacion (en el sentido de las
agujas del reloj) y cambian de lugar.

Duracion

Los partidos de voleibol no tienen un tiempo determi-
nado: gana el equipo que demuestra ser el mejor de
cinco sets, es decir, el equipo que gana tres sets.

Jugadores

El equipo estd integrado por doce jugadores: seis que
inician el partido y seis que se sientan en el banquillo.
El entrenador puede realizar hasta seis cambios en
cada set. Los jugadores, en funcién de la posicién que
ocupan en el campo, realizan una misién especifica.

Defensas: se encargan de recibir el saque o los rema-
tes y de pasar la pelota al colocador. Juegan en las
zonas 5, 6y 1.

Colocadores: su misién consiste en dar un buen pase
para que un compafero pueda rematar. Acostumbran
a jugar en la zona 3.

linea central

arbitro de red

il zona de ataque

Rematadores: han de tener una gran capacidad de
salto y fuerza para rematar con potencia. Acostum-
bran a jugar en las zonas 2 y 4.

zona de servicio

Libero: es un jugador defensivo que puede entrar y
salir continuamente del campo sustituyendo a cual-
quiera de los otros jugadores cuando por rotacién se
encuentran en posicién defensiva.

El objeto de la introduccién del libero es cubrir la zona
de jugadores atacantes, generalmente muy altos, que
ofrecen por ello mal rendimiento en recepcion. El libe-
ro es facilmente reconocible porque viste con un color
diferente al resto del equipo.

El libero no puede ser capitdn, tampoco puede sacar,
bloquear, completar un ataque o colocar los dedos por
delante de la linea de ataque.

Puntuacion

Tanto si el equipo esta en posesion del saque como si
no, cuando la pelota toca el suelo del campo contrario
o el rival no la puede devolver, consigue un punto. Si
el equipo habia iniciado el servicio, continda dispo-
niendo de él. En caso contrario, lo recupera.

El equipo que consigue 25 puntos con una ventaja
de dos puntos o més gana el set. Si no se obtienen los
dos puntos de ventaja, se continGa jugando hasta
conseguirlos. Si hay que disputar un quinto set, sélo
se juegan 15 puntos con una ventaja de dos. El equipo
que consigue tres sets gana el partido.
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Sanciones

Cuatro toques por equipo: el equipo puede realizar,
como maximo, tres toques de pelota para enviarla al
campo contrario. El toque de bloqueo no cuenta.

Dos toques por jugador: ningln jugador o jugadora
puede tocar dos veces seguidas la pelota, salvo des-
pués del bloqueo.

Tocar la red: estd prohibido tocar cualquier parte de la
red.

Invasion del espacio contrario: no se puede invadir el
campo contrario con ninguna parte del cuerpo, salvo
con las manos cuando se realiza el bloqueo.

Falta de rotacién: cada vez que se recupera el servi-
cio, el equipo ha de hacer una rotacién, que consiste
en el desplazamiento de todos los jugadores a la zona
siguiente, en el sentido de las agujas del reloj. El juga-
dor situado en la zona 1 es el que realiza el saque. Si

no se hace la rotacién, la pelota pasa al equipo rival.

LA TECNICA

La técnica del voleibol es muy especifica y la precision
es imprescindible para poder dominar el juego. Como
ya se ha explicado, la técnica consiste en la realizacion
correcta de los gestos técnicos propios de un deporte.

Se pueden dividir los gestos técnicos en funcién de la
fase en que se utilizan.

Ataque

Servicio o saque: sirve para iniciar el juego y se ha de
intentar enviar la pelota al campo contrario con una

buena colocacién, potencia y efecto. El reglamento
obliga a hacer el saque con una mano, concretamente
con la palma, para dar el golpe con mayor precision.
Hay diversos tipos de saque: el saque bajo y el saque
lateral, que son mds seguros pero menos potentes, y el
saque de tenis, mucho mas dificil de devolver.

Toque de dedos: normalmente se utiliza, después del
toque de antebrazos, para colocar la pelota donde
convenga para que un compafiero de equipo pueda
ejecutar el remate. Consiste en un toque hecho simul-
taneamente con los dedos de las dos manos.
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Remate: acostumbra a ser el tercer
toque del equipo y se intenta pasar la
pelota al campo contrario de manera
que los adversarios no la puedan
devolver. Las tres fases de esta técnica
son el desplazamiento, el salto y el gol-
peo de la pelota.

Defensa

Toque de antebrazos: se utiliza para recibir la pelota Bloqueo: los jugadores que estan cerca de la red lo uti-
después del servicio o de un remate. Acostumbra a ser lizan para evitar que el remate pase a su campo. Este
el primer toque del equipo que recibe el servicio y contacto con la pelota no cuenta como toque.

consiste en tocar la pelota con los antebrazos para
elevarla y pasarla al colocador.
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Posicion de bloqueo del equipo espafiol durante el p
2009.

artido contra Alemania en el Campeonato Europeo de Voleibol de Izmir, Turquia, en
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EL ENTRENAMIENTO

Ya sabemos que para mejorar la técnica es necesario
practicar ejercicios divertidos y variados, pero tam-
bién que imiten situaciones reales de juego.

A continuacion se proponen algunos juegos para tra-
bajar la técnica.

Servicio

— Juego: ;Quién tiene el menor niimero de pelotas en
su campo?

Terreno: campo de voleibol.

Material: una pelota de voleibol por cada jugador o
jugadora.

Descripcién: durante cinco minutos, los jugadores de
cada equipo han de realizar servicios desde el fondo
de la pista intentando que, cuando se acabe el tiem-
po, el equipo contrario sea el que mas pelotas tenga
en su lado del campo.

Variantes: obligar a hacer un tipo concreto de servicio.

Toque de dedos y de antebrazos
— Juego: ;Quién consigue mas toques?

Terreno: campo de voleibol.
Material: dos pelotas de voleibol.

Descripcién: se forman dos equipos de seis jugadores
y, con una pelota cada uno, han de intentar dar el
mayor nimero de toques posible usando el toque de
dedos y el de antebrazos.

Variante: jugar con dos pelotas e intentar que no
toquen el suelo.

Remate

— Juego: frontén-voleibol

Terreno: medio campo de voleibol con una pared.
Material: una pelota de voleibol.

Descripcion: los jugadores se colocan en fila. El pri-
mero, que es quien tiene la pelota, ha de hacer un
remate intentando que la pelota toque primero el
suelo y después la pared. El siguiente de la fila ejecuta

un nuevo remate cuando la pelota vuelve, y asi suce-
sivamente. Después de golpear la pelota, se pasa al
final de la fila.

Variante: hacer el remate una vez con la mano dere-
cha y otra con la izquierda.

Elsa Baquerizo durante el torneo Tenerife Champions Cup 2010.
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La tactica es individual cuando se refiere a un jugador
o jugadora, y se puede definir como la aplicacién inte-
ligente de la técnica. Se considera colectiva cuando son
acciones coordinadas entre dos o mas jugadores.

Tactica individual

Puesto que el voleibol es un deporte sin contacto con
los adversarios, dispone de diferentes elementos de
tactica individual:

* Fintas: intentar engafiar a los rivales para provocar
errores. Hay diferentes posibilidades:

— enviar la pelota hacia delante o hacia atrds con el
toque de dedos;

— saltar y hacer una dejada suave cuando se espera
un fuerte remate;

— enviar la pelota directamente al otro campo en
lugar de dar un pase a un companero de equipo.

* Enviar la pelota a las zonas desprotegidas del campo
contrario, donde no hay jugadores, o entre dos zonas
para provocar dudas.

* Decidir cuando y en qué zona se hard el bloqueo.

Tactica colectiva

En el voleibol el juego de equipo es muy importante.
Los jugadores se sitlian en el campo con la intencién
de cubrir todo el espacio, realizar las ayudas necesa-
rias y preparar acciones de ataque favorables.

Sistemas para recibir la pelota: disposicion del equi-
po para recibir el servicio del equipo contrario. El
sistema mas conocido es el 1:3:2 0 en W. La princi-
pal caracteristica es que el colocador de la zona 2 se
sitGa muy cerca de la red, y el defensa de la zona 6
se adelanta.

Sistemas de ataque: son los que se utilizan cuando se
tiene la pelota y se quiere atacar. El mas habitual para
la iniciacién es el de colocador por turnos: el jugador
que se encuentra en la zona 2 realiza las funciones de
colocador. De esta manera, todos los jugadores pasan
por todas las posiciones.

CEV EUROPEAN ®)
CHAMPIONSHIP S
FINAL 2010 g -
BERUN s, smart

Rail Mesa de Espafia y Eric Koreng de Alemania, durante el CEV
European Beach Volleyball Championship en Berlin, agosto de
2010.

Sistema 1:3:2 o en W.
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EL ENTRENAMIENTO

Practicar y mejorar la tctica implica una gran con-
centracién. Para ello se pueden organizar juegos muy
parecidos al voleibol. He aquf algunos ejemplos:

- Juego: 2 X 2

Terreno: un cuadrado de 6 X 6 m en el campo de
voleibol.

Material: una pelota de voleibol.

Descripcion: dos jugadores se sitiian a cada lado de la
red y han de intentar pasar la pelota al otro campo
después de dar tres toques (toque de antebrazos,
toque de dedos y remate). Es necesario controlar la
situacién de los rivales para enviar la pelota a las
zonas desprotegidas.

Variante: jugar con equipos de tres jugadores.

— Juego: el observador
Terreno: campo de voleibol.

Material: una pelota de voleibol.

Descripcién: el jugador que tiene la pelota la pasa con
un toque de dedos a un compafiero de equipo, que se
sitGa al lado de la red. Este, con otro toque de dedos, la
coloca para que el primero remate. Antes del remate, el
profesor o la profesora envia rodando una pelota al otro
campo y el jugador que remata ha de intentar tocarla.

Variante: con dos jugadores en el campo contrario.
Antes del remate, uno se tiende en el suelo, obligando
a rematar hacia el otro lado.

— Juego: obstruccion del defensor
Terreno: campo de voleibol.
Material: una pelota de voleibol.

Descripcion: en grupos de seis, utilizando el sistema en
W para recibir el servicio y el de colocador por turnos.
El equipo ha de intentar dar siempre tres toques: el pri-
mero de antebrazos, el segundo de dedos y después el
remate. El equipo contrario tiene que intentar bloquear
la pelota.

Variante: jugar sentados con la red més baja.
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CONSEJOS PRACTICOS

* El respeto por lared, las pelotas y el material en general es un principio basico para poder continuar prac-
ticando este deporte y hacerlo con seguridad.

* La gran importancia que tiene el equipo y la precisién de las técnicas de voleibol obliga a aceptar los dife-
rentes niveles de cada compafero o comparfera y a cooperar con todos.

* Al acabar el entrenamiento o el partido de voleibol, uno se puede relajar y disfrutar de una buena ducha.
Para ello se han de llevar chancletas y jabon.

SABIAS QUE...

1. El voleibol para ninos de hasta doce
afios se juega en un campo mas peque-
fo con cuatro jugadores. Esta modalidad
recibe el nombre de minivoleibol.

2. Una modalidad de voleibol es el
voley-playa. En ella participan dos
jugadores o jugadoras por equipo y es
deporte olimpico desde 1996. La dele-
gacion espafola obtuvo la medalla de
plata con Javier Bosma y Pablo Herrera
en los Juegos Olimpicos de Atenas
2004.

3. Si la pelota sale fuera de las lineas
del campo, los jugadores pueden salir
y tocarla para seguir jugando. Esto tam-

bién puede hacerse si la pelota toca la
red.

4. La seleccién espafiola masculina se Y. N

proclamé campeona de Europa en el Javier Bosma y Pablo Herrera obtuvieron la medalla de plata en los Juegos Olimpicos de
2008, en Moscd. Atenas en 2004.



