VOLEIBOL

1° BACHILLERATO

1. Historia del voleibol

El voleibol fue inventado en 1895 por William G. Morgan, instructor de
preparacion fisica en EE.UU. que como conocedor del fltbol americano y
baloncesto, ideo un deporte que evitase los rigores del invierno y se
pudiese jugar en una sala cubierta, pero de estructura diferente a los
anteriores: que evitase el contacto fisico entre los adversario,
disminuyendo el riesgo de lesion que tiene estos deportes, e intentd
crear una actividad fisica recreativa que motivase al alumnado con menor
aptitud fisica y divirtiese a los mds aptos. En 1920 llegé a Espafia,
jugdndose primero como juego de playa hasta que se regulé como
deporte.

2. ¢Donde se juega?

El voleibol se practica en un campo de 18 x 9 metros en cuyo centro hay
una red que tiene una altura de 2,43 metros para los chicos y 2,24 para
las chicas.




3. ¢cComo se juega?

Objetivo de juego: consiste en intentar pasar el baldn al otro campo por
encima de la red para conseguir un punto.

- Cémo conseguir un punto: se consigue un punto cuando:

a. El balén toca en el suelo del campo contrario. isk:
b. El baldn, después de dar en un contrario, va fuera, o toca el suelo
de su campo. iske!

- Jugadores: cada equipo lo componen 12 jugadores. De ellos, 6 juegan
simultdneamente en ida pista. sk

- Inicio de un set: al empezar un set los jugadores deben de situarse
tres delante (delanteros) y tres detrds (zagueros). it

- Saque: cuando un equipo consigue un punto, tiene derecho al saque. s

Ll

- Rotacidn: cuando al conseguir un punto recuperamos el derecho al
saque, es obligatorio realizar una rotacion. En ella, los jugadores

i

rotan una posicion en el sentido de las agujas del reloj. isk:

Ll

- Quién gana el par‘ridO' el equipo que consigue ganar tres sets. No hay
limite de tiempo. i

(AL}

- En caso de empate a dos sets, se juega un quinto y definitivo set.istkin
set se gana cuando un equipo logra sumar 25 puntos. Si se llega a la
puntuacion de 24-24, se sigue jugando hasta que uno de los equipos
consiga dos puntos de diferencia (26-24, 27- 25,...). i

Si se llega al quinto set, éste se juega a 15 puntos, con una diferencia de
dos puntos si se llega al resultado de 14-14.



4. (Qué dice el reglamento?

Acciones que puedes hacer

- Tocar el balén con cualquier parte del cuerpo. i

(il

* Tu equipo puede efectuar hasta tres toques de balén para pasarlo hacia la
pista isgontraria (Cuatro contando el bloqueo). isk

Rl

- Jugar el balén incluso fuera de los limites del campo. sk

Rl

Rl

- Realizar el saque desde cualquier lugar por detrds de la linea de fondo. i

+ Es vdlido el saque o la jugada en la que el balén  pasa al campo contrario,
incluso después de haber tocado la red. sk

(AL

» Si el balén golpea sobre una lineq, la jugada es vdlida.

Acciones que no puedes hacer

T No puedes efectuar dos toques consecutivos, excepto después de haber
efectuado un bloqueo, ya que éste no cuenta como toque.

- Coger o retener el balén con las manos. Debe golpearse siempre. it

[l

- Tocar la red con el cuerpo. st

(AL}

. Sobr'epasar ‘ro‘ralmen‘re con uno o los dos pies la linea central del terreno de
JUCgO ._S_E_PJ

\SER;

acciones se sancionan con un punto a favor del equipo con‘rr‘ar‘uo sk



5. ¢Cudles son las acciones técnicas mas
importantes?

La posicion bdsica

Es una posicion de alerta y de atencion que nos permitira
reaccionar rdpidamente para ir a buscar el balén.

- Flexiona las rodillas e inclina ligeramente el cuerpo
hacia delante.ist! o )

- Separa un poco los pies y adelanta ligeramente unode i’ 4|
ellos. g’ .

- Flexiona los brazos y coldcalos delante del cuerpo.

El pase de antebrazos o recepcion

También se le llama recepcidn, ya que es el que mds se utiliza para

L

recibir los saques y defender los remates del otro equipo.it

Rl 1

Funcién: impedir que el balén bote en el suelo y pasarlo al mismo tiempo a
nuestro compafiero de equipo.




- Sitdate rdpidamente detrds del balény pon los pies en direccién al lugar
donde quieras pasarlo.

TG
ISEP!
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- Flexiona bien las piernas e inclina el tronco ligeramente hacia delante.

- Coloca los brazos completamente estirados e inclinados a unos 45 grados

del suelo. Haz como si quisieras juntar los dos hombros. i

- Se "solapan” las manos, colocdndolas una sobre la otra, ofreciendo los dos

-

antebrazos a la misma altura y dirigiendo los dedos pulgares hacia el suelo.is:

- Extiende la cadera y rodillas en direccidn al balén y golpéalo con los dos
antebrazos a la vez. Los codos siempre se deben mantener extendidos.

Tienes que intentar...

- Concentrarte en el baldn, desde el momento mismo en que estd en las manos
del jugador que realiza el saque.

- Desplazarte en busca del balén antes de que llegue a la altura de la red y no
esperar a que esté en nuestro campo.is

- Por (dltimo, debes tener siempre en cuenta que cuanto mds potente sea el
saque o el remate, mds suave debe ser el toque de antebrazos, para amortiguar
convenientemente el balén.

Errores que debes evitar:

- Desplazarte muy tarde, cuando el balén ya estd en nuestro campo. iske:

[ leL
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« Colocar los brazos pegados al cuerpo.

r

- Flexionar los codos para golpear el balén. i

(i



» Golpear el balén con las mufiecas. st

» Impulsar el balon solo con los brazos, sin extender cadera, rodillas y tobillos.

El pase de dedos o colocacion

Funcidn: colocar el baldn, en optimas condiciones, a un compafiero para
que remate. También nos puede servir para recibir un balén muy alto o
para pasarlo al otro lado si no tenemos posibilidad de rematar.




- A partir de la posicién bdsica, colécate rdpidamente detrds y debajo del

(Ll

- Pon los pies en direccién al lugar donde quieras pasar el balén. sk
- Flexiona los codos y sepdralos aproximadamente unos 900 isk;

- Coloca las dos manos delante de la frente con las palmas mirando hacia
arriba; los dedos bien abiertos y los pulgares hacia la cara. sk

r
'
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- Los dedos pulgares e indices de las dos manos deben formar un tridngulo. isk;

- Toca el balén con la yema de los dedos, no con la palma de las manos. isk;

- Extiende simultaneamente rodillas, cadera y codos e impulsa el balén hacia

delante y arriba. s
Tienes que intentar...

- Prestar mucha atencion al primer toque -la recepcion- para desplazarte
rdpidamente hacia donde vaya el balén sk

- Impulsar el balén con una extensién de las piernas, del tronco y de los brazos
hacia arriba-adelante, en la direccion del pase.

- El pase debe ser suficientemente alto, para que el rematador pueda coger
impulso y saltar hacia el balon; y bien dirigido, un poco por delante del
rematador, para que éste pueda coger impulso para saltar.

Errores que debes evitar: [I

-Tener los dedos "de punta”, mirando hacia arriba. El baldn
no saldrd con precision y te puedes hacer dafio en alguna
articulacién de los dedos.

[l L

-Golpear el balén bajando los brazos.



-Golpear el baldn con un golpe de mufiecas hacia delante.

-Colocar el baldn por detrds del rematador o encima de la red.

El remate

En una jugada el remate es el tercer y dltimo toque. Es el elemento
técnico mds eficaz para conseguir puntos, ya que el balén sale con mucha
velocidad y resulta muy dificil de defender para el equipo contrario.

Fases:

T
ISEP!
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1. Carrera: suele ser de dos o tres pasos.

2.Impulso: empieza con el dltimo paso de la carrera. Este paso es muy alargado
y se debe isgpoyar el talén en el suelo. El cuerpo estd muy retrasado. El
apoyar el otro pie en el suelo ssdamos un fuerte impulso con las dos
piernas hacia arriba, levantando también los dos brazos. isk:

3.Elsalto:debeservertical.Parahacerlobien,deberemoscaerenelmismositiodonde
hemos saltado. Al mismo tiempo, "arma” el brazo del remate llevando la
mano detrds de la cabeza, istde forma que el codo quede mds retrasado
que el hombro. st

4.El golpeo: finalmente, golpea con fuerza el balén con la palma de la mano. En
el golpeo issecuerda que el balén siempre debe de estar delante de ti, y

r

en el punto mds alto posible. isk;

[l



Tienes que intentar...

-Situarte detrds de la linea de 3 metros con el fin de tener espacio para la
carrera previa al impulso st

-Iniciar la carrera cuando el balén haya salido de los dedos del colocador. Asi
sabrds hacia dénde tienes que desplazarte y cudantos pasos serdn necesarios.

-Golpear el balén a la mdxima altura por encima de la red.

Errores que debes evitar:

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

[l

- Al saltar, dejar el balén detrds del cuerpo. i

(AL

SEP;

- Saltar hacia delante en lugar de hacia arriba. ist

ISEP!

- Tocar la red o, al caer, cometer invasién del campo contrario. s

El blogueo

Es una accidn defensiva que tiene como objetivo evitar que el baldn pase

a nuestro campo después de un remate del equipo contrario. i

[l

Debido a la peligrosidad del remate, un equipo se ve obligado a
defenderse y no es de extrafiar que el bloqueo lo realicen dos e incluso
tres jugadores al mismo tiempo. Como ya hemos dicho, el bloqueo no se
considera un toque de balén. Por eso, después de un bloqueo, podemos
realizar los tres toques de una jugada.

O0Ponte frente a la red a unos 50 cm de ella. Flexiona los codos, llevando
las dos manos a la altura de los hombros con la palma de las manos
mirando a la red.sdSalta enérgicamente hacia arriba en el mismo
momento que lo salta el rematador del otro equipo. Levanta los dos
brazos verticalmente hasta que tus manos superen la red.

00Pon las manos completamente abiertas, una al lado de la otra con los



dedos rigidos para frenar el balon.

Hay dos tipos de bloqueo, el activo y el pasivo.

En el primero, los brazos pasan por encima de la red y las mufiecas hacen
una flexion hacia delante, con el fin de que el balén rebote en las manos y
en el campo contrario, consiguiendo asi un punto.

El segundo, el pasivo, tiene una funcion defensiva, ya que sélo se estiran
los brazos y las manos hacia arriba sin hacer ninglin movimiento hacia
delante.
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Bloqueo activo
El saque

El balén se pode en juego mediante el saque. Pero también hay que tener
en cuenta que es un elemento técnico de ataque y, por lo tanto, sirve
para intentar conseguir puntos.s&| primero que se aprenderd es el saque
de mano baja, también llamado de seguridad o de cuchara



Sitlate detrds de la linea de fondo sin pisarla y con los pies y los
hombros mirando hacia delante s#1Sin llegar a pisar la linea, adelanta el
pie contrario al brazo que utilizards para sacar.

- Flexiona un poco las dos rodillas y caderas. sk

[l

- Sujeta el balén con la otra mano a la altura de la cintura mientras estiras

hacia atrds el brazo con el que realizards el saque. i
- Avanza rdpidamente el brazo como si fuera un péndulo y golpea el balén por
debajo, al mismo tiempo que realizas una extension de piernas hacia

arriba.s!

- El baldn se golpea con la palma de la mano en forma de cuchara, dedos
apretados y juntos.ite!

- No lances el baldn para golpearlo, agudntalo con la otra mano casi hasta que
la ejecutora la golpea.

Una vez practicado éste, pasaremos a aprender el saque de tenis:




- Este saque es muy efectivo, ya que el balon describe una trayectoria muy
plana y lleva mucha potencia, provocando muchos problemas en la recepcién del
otro equipo.it

- Sitdate mirando de frente al campo del contrario, adelantando el pie
contrario a la mano que golpeard el balén.

- Lanza el balén hacia arriba haciéndolo girar hacia delante mediante un golpe
de mufieca, a la altura del pie adelantado.isk:

- Mientras el baldn estad en el aire arquea el cuerpo hacia atrds, gira los
hombros y "arma” el brazo llevando la mano detrds de la cabeza.

- Extiende todo el cuerpo para golpear el balén en la parte superior del mismo
y lo mds alto posible. La mano debe estar rigida y el codo completamente
extendido al golpear el baldn.

6. cComo jugar en equipo?

Los jugadores de voleibol colaboran entre si para evitar que el balon bote en su
campo. A la vez, intentardn crear jugadas de ataque para que la pelota bote en
el campo del adversario. Para conseguirlo, es importante conocer cémo se
organizan sobre el ferreno de juego. El campo se divide en zonas, que deben
ser ocupadas por los jugadores para cubrir fodos los espacios con el fin de
evitar que el balon bote en el suelo. Hay 6 zonas enumeradas desde el 1 al 6
empezando por el lado derecho del campo.sthios jugadores tienen un nombre
segln la funcién que desarrollen durante el juego: defensas, colocador,
rematador...

-

*Los defensas juegan dentro de las zonas defensivas: 1, 6 y 5.t

[ lLe

*El colocador en el sistema de juego tan sencillo que nosotros utilizaremos,
ocupa la posicion 3. En el juego real de cualquier equipo, el 2° toque siempre lo

-

da el colocador, independientemente del lugar que ocupe en el campo.it

[ leLe

*Los rematadores. Son lo jugadores que tienen la funcién de finalizar las
jugadas de ataque con un remate. Destacan por su potencia de salto y golpeo.
Ocupan las zonas 2 y 4 (en un sistema tan sencillo como el que vamos a
practicar). El sistema que usamos los principiantes se denomina "colocador a
turno".



7. ¢Sabes como se denomina cada
posicion?

v

ZONA DE ATACANTES

_| ZONA DE ZAGUEROS

¢Sabes como y cudndo se rota?it

Se rota cuando nuestro equipo hace un punto el cual fue
sacado por el equipo contrario y por lo tanto recupera el

saque.

(Sentido de la rotacion)

El campo de voleibol se divide en zonas que deben ser ocupadas por los
jugadores, para cubrir todos los espacios y evitar que el balén bote en el
suelo. Hay 6 zonas, numeradas de 1 al 6. Se colocan tres jugadores

delanteros en la zona de ataque (zonas 2, 3y 4) y tres zagueros (zonas
1,6y5).

La forma de organizacion mds utilizada para los principiantes se
denomina colocador a turno. En ella, el delantero que ocupa la posicion 3
es el colocador y se encarga de, una vez recibido el balén por un
compafiero, colocar los balones a los rematadores (zonas 2 y 4). Cada
vez que se efectle una rotacién, habra un nuevo colocador y dos
nuevos rematadores.



8. SISTEMAS DE RECEPCION DEL SAQUE

A veces, al empezar a jugar un partido, los puntos se suceden uno detrds de
otro con mucha rapidez porque un equipo tiene dificultades para recibir el
saque. Si os pasa esto, la solucion pasa por perfeccionar vuestro pase de
antebrazos y por entrenar un sistema de recepcion del saque. Un sistema de
recepcion es la forma de organizar los jugadores de un equipo en el terreno de
juego a la hora de recibir el saque. Los objetivos son:

1. Que el balén no bote en el suelo it
2. Poder empezar una jugada, pasando el baldn a nuestro colocador.
RECEPCION EN W O EN 1-2-3

En este sistema, el colocador se sitda en una primera linea muy cerca
de la red. Los cinco jugadores restantes se reparten la zona defensiva
de la siguiente forma: tres formando una segunda linea y dos formando
una tercera linea. Entre estos cinco dibujan la forma de la letra W en el
campo.

En este sistema el colocador nunca recibe y sélo debe estar pendiente
de la recepcidn de cualquiera de los cinco jugadores restantes




NN L A TR R =
RECEPCION EN SEMICIRCULO ©

En este sistema el colocador (3) también se situa
cerca de la red y tampoco se encarga de recibir el
saque.

Los B jugadores restantes se sittan en la zona de
defensa describiendo un semicirculo. (&)

9. JUGANDO EN ATAQUE Y EN DEFENSA

¢Debemos estar toda la jugada colocados en "W" o en "semicirculo"? No, por
supuesto. Estos sistemas sélo se utilizan para contrarrestar el saque, después
un equipo se debe organizar con un sistema de defensa y un sistema de ataque.

10. RESUMEN REGLAMENTO

* Finalidad del juego: conseguir que el baldn golpee en el suelo del equipo
adversario o el equipo contrario comenta una falta, para obtener el punto en
Juego.

* Set: gana un set aquel equipo que logre anotar primero 25 puntos, con una
diferencia de 2 puntos con el tfanteo del equipo contrario.

* Partido: gana el partido aquel equipo que logre anotarse 3 set. En caso de
empate a 2 set, el quinto set se juega a 15 puntos.

* Equipos: formados por 12 jugadores, de los que juegan solamente 6 de ellos;
estos se distribuyen en el campo segln unas posiciones establecidas de
antemano, y que deben de respetar antes de que se realice cada saque. Puede
hacerse hasta 6 sustituciones en un mismo sef.

* Terreno de Juego: campo de 18m x 9m, dividido en dos campos por una red
situada a esta altura (2,43m para chicos / 2,24m para chicas). El campo esta
dividido en dos campos de 9x9m por la linea central, y a su vez cada campo estd
dividida por la linea de ataque, situada a 3m de la linea centra, y que determina
la zona de frente; zona donde se sittan los delanteros.



* Juego: comienza con un saque desde detrds de la linea de fondo (zona de
saque), por parte del jugador situado en zona 1, que pone el baldn en juego
envidndolo al campo del equipo adversario, disponiendo este equipo de tres
contactos (mdximo) para devolver el baldn al campo contrario. Antes de cada
saque lo jugadores ocupan unas posiciones preestablecidas segln un orden,
cambiando estas posiciones a cada recuperacion mediante una rotacion de
dichas posiciones (este orden se mantiene durante todo el set).

* Reglas bdsicas (infracciones o faltas):it::

*Tenemos un mdximo de tres contactos para pasar el balon al campo contrario,
sin contar el contacto del bloqueo.issi

* Un jugador no puede tocar dos veces consecutivas el baldn, a excepcion del
bloqueo s

*El balon puede ser jugado con las extremidades inferiores para evitar que el
balon contacte con el suelo, pero no para pasarlo al campo contrario.

*La red no puede ser tocada bajo ningtlin concepto.

* En el bloqueo, los jugadores pueden pasar las manos por encima de la red, y
contactar con el baldon, siempre que se trate del tercer contacto del equipo
contrario.

-

* El bloqueo solamente lo pueden realizar los delanteros.isk:

[l L

* En el saque no se puede entrar al campo antes de haber contactado con el
balén s'EP

* El saque se realiza con una mano .t

*El remate de los zagueros debe realizarse saltando desde detrds de la linea
de ataque.

*El balon hay que golpearlo, existiendo una pequefia fase de amortiguamiento,
pero hunca acompafiamiento del mismo.ts

*Cuando un equipo recupera el saque, realiza una rotacion de los jugadores a las
zonas que se encuentra mds préxima, en sentido del giro de las agujas del reloj,
realizando el saque aquel que se encuentra en la zona 1.



