tL VOLEIBOL.

ASPECTOS MEDICO - DEPORTIVOS

La Educacion Fisica interviene favorablemen-
te en la educacion general de quienes la prac-
tican. Un ejercicio adecuado, metédico y pro-
gresivo, proporciona unas mejores condiciones
de salud, asi como indirectamente un mejor ni-
vel intelectual, psiquico y moral mediante el
ejercicio constante del sacrificio, superacién y
voluntad.

La Educacion Fisica debe ser practicada per
toda persona, en toda edad y situacion ya que
sus beneficios no deben reducirse ni limitarse.
Bueno es el conseguir figuras relevantes que
den brillo al deporte y a la nacién, teniendo sin
embargo cuidado en no caer en el vedetismo ni
encauzar la practica deportiva solo hacia ese
fin. Reconocemos sin embargo, que la consecu-
cién de tales figuras, aparte de las ventajas an-
tes mencionadas, despierta un interés hacia la
practica deportiva de grandes masas, como he-
mos podido observar en diferentes deportes (te-
nis, baloneesto, ete.).

Creemos, por otra parle, que la practica de
un deporte exige un conocimiento profundo so-
bre éste, no s6lo de la téenica y la téctica sino
ademas de su historia y por qué no, los efectos
que éste determina sobre el organismo. Una
adecuada informacién sobre la Educaciéon Fisi-
ca en general y el Deporte en particular es ne-
cesaria (ya que es mds probable, que conocien-
do las caracteristicas y venlajas, es mas facil
que lo amemos, que si por el contrario lo igno-
ramos).

Sin embargo no todas las personas estian cons-
tituidas por igual, ni tienen las mismas condi-
ciones particulares para la préctica deportiva,
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las cuales dependen tanto de la herencia como
del ambiente. Es por esto que el deporte no
debe ser practicado indiscriminadamente, sino
bajo asesoramiento médico y adaptandolo a las
caracteristicas individuales, en las diferentes eda-
des y sexos.

ORIGEN Y EVOLUCION DEL VOLEIBOL

'El Voleibol tuve su origen en los Estados
Unidos de Norteamérica en el anio 1895, siendo
creado por William Morgan, profesor de la
Y.M.C.A. (Asociacién de Jévenes Cristianos). Se
le llamé Mintonetti y en su inicio fue utiliza.
do como recreo al final de las clases de gimna-
sia, ya que era mas tranquilo-que el balonees-
to. Desde entonces hasta la fecha, su reglamento
ha variado y ha ido perfeccionandose su eje-
cueion. :

Difusion del Voleibol
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1920

1924

1940

1947
1948
1949
1950

1951

Diversas fechas de interés

Se jugaba en las playas catalanas princi-
palmente en el sector de la Maresma.
Fue incorporado a la Escuela Central de
Educacion Fisica de Toledo en donde se
edita el primer reglamento de Espafia.
La Seceiéon Femenina y el Frente de Ju-
ventudes se encarga de su difusion en Es-
paita.

Se erea la Federacion Internaciona! de
Voleibol.

Tiene lugar el Primer Campeonato de
Europa en Roma.

Primer Campeonato Mundial en Praga.
Se crea la Federacién de Voleibol en Es-
pafia como seccién dependiente de la Fe-
deracion de Baloneesto.

Se incluye el Voleibol en los Juegos Es-
colares y Universitarios.

Categoria ... ... ... ...

No federado: }

Femenina

Universitario.

|
?_

1952

1959

1964

1969

Primer Campeonato Nacional en Madrid.

Campeon: A. C. D. Bomberos, de Bar-

celona.

Primer Campeonato Mundial femenino
en Moscu.

Creacién de la Federacion Espafiola de
Voleibol, Preside don Benito Lépez Ar-
jona. Este deporte sélo se practieaba en
Asturias, Barcelona y Madrid.

Juegos Olimpicos de Tokio con la inclu-
sion del Voleibol (Medalla de oro) feme-
nina, Japén; masculina, U.R.S.S.

Primer Torneo Internacional organizade
por la Federacion Catalana en Barcelo-
na, con la participacion de 3 equipos es-
panioles y 1 francés. Campeén: Club Me-
dina, de Barcelona.

Actualmente en la temporada 1970 - 71 prac-
tican este deporte en Barcelona con caracter fe.

derado:
Masculina 340 jugadores
Femenina 120 »
) Masculina 190 jugadores
Juveniles .
Femenina 58 »
Juvenil 8

| Infantil 10

equipos con 10 jugadores cada uno.
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Caracteristicas del terreno de juego

El campo o terreno de juego puede ser ..

El Cubierto debe ser de madera preferente-
mente, procurando que no hayan cbsticulos en
2 metros alrededor (lineas laterales y de fon-
do). E] techo debe estar a una altura de 7 me-
tres. En los Juegos Olimpicos o Campeonatos
Mundiales deben haber libres 8 metros de fon-

j Cubierto
"1 Al aire libre

Al aire libre debe de ser de suelo dure o na-
tural apisonado y cen un espacio libre de 3 me-
tros alrededor.

Forma: Reetangular,

Dimensiones: 18 metros de largo por 9 de
ancho.

do y 5 laterales.

2’45 metros
Femenina 2724 »

Masculina
Red: Esti situada en el medio del terreno

variando su altura segian I 7 S . . . : -
u gun la categoria Juveniles: Femenino e infantil 2’10 metros

Juveniles: Masculino 236 »
[ Peso: 250 a 300 grs.
Presion: 0’48 a 0’52 kg./cm.?

Circunferencia: 65 a 68’5 cms.

Balén ... ... ... oo Lo een s e

Estas medidas citadas anteriormente deberdn adaptarse a la edad y caracteristicas de los ju-
gadores. ‘

3 delanteros

En el terreno de juego ... ... ... { 6 jugadores {

3 defensas

[ Primer arbitro: el cual dirige el juego y seiiala
los puntos.

Los érbitros ... ... ... .. ---ESegundo arbitro: regula la rotacién de los ju-

gadores.

Anotador.

BREVE DESCRIPCION DEL JUEGO

El arbitro sortea la oportunidad de campo o
saque.

Colocados los jugadores en sus respectivos lu-
gares, se efectiia el saque el cual debe pasar
por encima de la red y ser devuelto por los ju-
gadores del eampo contrario antes de que el
balén caiga al suelo. Para esto, los jugadores
se pueden valer de 3 pases como maximo y el
balén puede ser tocado con cualquier parte del
cuerpo de cintura para arriba, aunque prefe-

rentemente con las yemas de los dedos o la par-
te anterior de las mufiecas. El balén no debe
ser retenido ni golpeado por dos o mas jugado-
res simultaneamente. ,

El equipo. que ha sacado, debe, si le es de-
vuelto el balon correctamente, tratar de hacer
lo mismo. Cada uno tiene la intencion de que
el equipo contrario deje caer el balén al suelo
valiéndose de su astucia y fuerza, colocando los
balones en sitios poco accesibles en los que sea
dificil o imposible devolverlos. Cada vez que el
equipo que ha sacado falla la jugada, el balon
pasa a poder del oiro equipo y si es el equipo
receptor el que falla, el primero se anota un
punto. Cada partido consta de 3 sets de Jos
cuales deben ser ganados 3. En cada set se de-
ben anotar 15 puntos para ganar, o bien supe-
rar en 2 a partir de esa cifra si estain empata-
dos, por ejemplo: 16 -14; 17-15.

En el Voleibol no existe limite de tiempo pu«
diendo durar cada set y asi el partido, tiempo
indefinido. Todos los jugadores ocupan los di- -
ferentes puestos de juego por el sistema de ro-
tacion horaria.



38

ENSENANZA DEL VOLEIBOL

La enseinanza del Voleibol debe llevarse a
cabo mediante:

Visualizacion de partidos entre buenos equi-
pos explicando detalladamente las diferentes ju-

Entrenamiento especifico ... ... ... ... ...

Realizacion de pequenos partidos para poner
en_practica lo aprendido.

Todo ejerecicio sigue un ciclo, a saber: cono-
citmiento, repeticién, fijacién, automatizacion,
lo que eonduce a una economia del esfuerzo.

Los nifies, por ejemplo, podemos iniciarlos
en este deporte valiéndonos de una de sus cua-
lidades esenciales cual es la observacidn.

Observacion técnica de ... ... ...

Observacion tactica ... ... ... ..

gadas, para despertar el interés y conseguir una
mejor comprension,
Peliculas.

Entrenamiento genérico o inespectfico: prepa-
racién fisica general.

ejercicios adecuados al deporte en cuestién
técnica
tactica

preparacién psicolégica.

Esta podemos utilizarla para fines pedagdgi-
cos y en este caso para conseguir un entrena-
miento mas eficaz. Podemos desarrollar la ca-
pacidad de observacion, que de voluntaria se
convierte en automatica, por ejemplo: visién del
campo de juego y de los puntos débiles vy fuer-
tes. Asi tenemos:

servicio o saque
recepcion

pases

remate
contra-remate.

faltas de colocacion en la recepeion del servicio
faltas de colocacion en el ataque

faltas de colocacién en la defensa (por no
cubrir).

Estas observaciones deben apuntarse en fichas
y asi lograremos un entrenamiento mas dinami-
co e interesante ayudando al progreso del ju-
gador.

El Voleibol es un deporte en el cual el ejer-
cicio se lleva a cabo de una forma total y ar-
monica, dando lugar a un desarrollo equilibra.
do y uniforme de la musculatora. Esia carae-
teristica lo hace indicado a su vez como prepa-
racion general para otros deportes. Por otra par-
te no existe choque con el contrario ya que cada
equipo se desvuelve en terremo opuesto, lo que
[e resta violencia, siendo especialmente apro-
piado en el sexo femenino y en los nifios. En
éstos, debido a los ejercicios de extensiéon contra-
resta las actitudes viciosas de tipo cifético que
tienden a presentar por posiciones incorrectas
(inclinacién en pupitres, ete.).

Tanto en los nifios como en el sexo femeni-
no es necesario adaptar el reglamente: balén,




red, ya que un ejercicio guperior a su capaci-
dad en lugar de favorecer, perjudica.

Desde el punto de vista fisico el Voleibol se
caraeteriza por esfuerzos intensivos de corta du-
racién interrumpidos por breves reposos o es-
fuerzos de menos intensidad. En un juego, este
complejo se repite un sinnimero de veces.

a) Los movimientos tienen caracter explosi-
vo: Fuerza - Velocidad, abundando arraenques
rapidos y paradas bruscas. Ciclo: arranque-
desplazamiento-parada.

La fatiga observada podemos

mas de tipo nervieso gue cardio-respiraiorio o

muscular, manifestandose en

con

La preparacién psico-fisica adecuada se logra
de una parte en los entrenamientos y de oira
en los partidos o competicién, ya que sélo en

/

De lo expuesio anteriormente se deduce que|
el jugador de Voleibol debe reunir las siguien-
tes cualidades ... ...

ese aee s e ses kee eas

Preparacion psicologica

La preparaciéon psicolégica y su imporiancia
en el deporte se pone de manifiesto cada dia
mas. Hemos comprobado con frecuencia que en-
tre equipos con similar preparacién técnica y
taciica y eunalidades de base semejantes, la pre-
paracién psicologica es decisiva.

Extremidad superior

Lesiones articulares Contusiones

Lesiones articulares ... ... ... ... {

vee
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b) Se necesita gran resistencia en un régi-
men de movimientos explosivos, debido a la du-
racion ilimitada del juego.

¢) Hay alternancia de la concentracién ma-
xima y el relajamiento, lo cual da lugar al ago-
tamiento, no pudiendo en ocasiones mantener
el mismo ritmo durante un largo tiempo.

El hecho de que un equipo. pueda maniener
un ritmo elevado de juego desde el principio
al fin, indica una correcta preparacion y ma-
durez.

decir que es| falta de coordinacién

falita de precision

“av see sas san

menor repentizaecion.

ésta se logra la resistencia nervieosa debido al
ambiente psiquico emocional.

destreza o coordinacién neuromuscular, depen-
diendo de la formacion de hdbitos y automati-
zacion del aprendizaje

velocidad
fuerza

resistencia

INFLUENCIA DEL VOLEIBOL SOBRE
EL APARATO LOCOMOTOR

El Voleibol, aunque es uno de los deportes:
con menor inecidencia traumatica, como toda ac-
tividad fisica conlleva un riesgo de lesion, y asi
en nuestra experiencia con equipos (universita-
rios y federados) hemos observado cen mayor
frecuencia las siguientes lesiones:

metacarpo falangicas del dedo pulgar

interfalangicas.

por flexién dorsal o exiensién debido al golpe

Mecanismo de produccién ... ... ...{ del balon contra las yemas de los dedos coloca-

Extremidad inferior

Lesiones articulares ... ... ... ... {

Contusiones ... ... ... ... coe oo ee {

dos en posicion incorrecta.

en la parte ventral de la mufieca al efectuar el

saque o recogida de balones.

articulacién tibioperoneo astragalina

articulacién de la rodilla.
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Mecanismo de produccion ... ... ...

Por su parte, autores checoeslovacos han ob-
servado que la prictica del Voleibol como la de

cualquier actividad fisica da lugar a unas mo-/

dificaciones determinadas en la morfologia cor-
poral; asi en jugadores adultos se han descrito:

«Para prevenir las lesiones que se pueden pre-
sentar en la practica reiterada de cualquier ac-
tividad fisica sea de naturaleza deportiva o la-
boral, es necesario tener en cuenta una serie de
medidas. En nuestro caso hay que reducir el
numero de microtraumas y accidentes,

(recogida lateral de pelotas, saltos, desplaza-

! mientos.

| Hipertrofia muscular del deltoides y descenso del

hombro correspondiente al brazo rematador.

Microtraumas en la articulacion de la rodilla,
del astrdgalo v los dedos.

Lumbago por alteracién de las superficies ar-
ticulares invertebrales, de los ligamentos vy
musculos de la columna vertebral.

Periartritis escapulo-humerales.

@) Adoptando métodos de entrenamiento
adecuados.

b) Medidas higiénicas que tiendan a supri-
mir la sobrecarga local articular (terreno apro
piado, calzado conveniente, temperatura ambien.
te comoda, procedimientos contra la fatiga: du-
chas calientes, masajes, ete.

Para lograr todo esto creemos es necesaria la
colaboracion de entrenadores, médicos, drbitros
y jugadores, y de esta forma conseguir en el
entrenamiento y competiciéon la observacién de
‘métodos, condiciones higiénicas, téenicas y psi-
colégicas que conduzcan a una mejor y mds se-
gura practica de la Educacién Fisica, donde los
riegos sean minimos y las ventajas maximas.

La Edueaciéon Fisica adquiere dia a dia ma-
yor importancia al contrarrestar los efectos de
la vida sedentaria y agitada a la vez, que priva
actualmente. Se calcula que en paises desarro-
llados exista un 25 ‘% de personas sanas que sin
embargo no se consideran aptas para la vida
moderna, De la aplicacién correcta de la Edu-
cacién Fisica, con su objetivo, el desarrollo 6p-
timo de la capacidad fisica del individuo, de-
pende en gran parte la consecucién de una so-
ciedad sana en donde se puedan conjugar los
valores morales y culturales en un organisme
capacitado para rendir al maximo.
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