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1. Introduccio

El treball que es presenta a continuacié és una aproximacié practica al voleibol des d’un
vessant educatiu i formatiu que hauria de permetre a tots els técnics esportius introduir,
planificar, dirigir i avaluar la practica d’aquest esport al seu centre penitenciari. Aquests
son els objectius principals.

La practica del voleibol es pot considerar minoritaria a Catalunya, tant a dins com a fora
dels centres penitenciaris: segons I'INE, a I'Estat espanyol, el 2014 hi havia 61.500 fitxes
federatives d’aquest esport, al costat de les 355.000 del basquet, les 92.000 de I'handbol i
les 874.000 del futbol; aquestes xifres ens ajuden a fer-nos una idea de la seva dimensio.
Creiem que aix0 és el seu principal handicap, perd alhora és el seu avantatge quan es
tracta d’incloure la practica d’aquest esport als centres penitenciaris.

D’altra banda, amb la informacid prévia facilitada pels técnics d’esport dels diferents
centres, intentarem plasmar una visio ajustada de la situacié del voleibol al conjunt dels
centres penitenciaris de Catalunya i dels elements basics que conformen aquesta
practica esportiva, com soén els técnics, els usuaris, les instal-lacions i les dinamiques de
cada centre.

Finalment, a partir d’'una revisio dels diferents aspectes técnics i tactics que caracteritzen
el voleibol, aixi com d'una sintesi del seu reglament, la part practica ha de permetre
passar pels diferents nivells d’aprenentatge proposats i aprendre a modificar les variables
que determinen I'adaptacid a cada nivell de competéncia.

2. L’origen i la historia del voleibol
2.1. L’origen

L’america William C. Morgan, professor d’educacio fisica del col-legi YMCA (associaci6
de joves cristians) de la ciutat de Holyoke (Massachussets) va ser qui va inventar el joc
del voleibol. L’any 1895 aquest professor va idear una férmula esportiva per tal de
mantenir 'entrenament dels jugadors de beisbol i rugbi durant el periode d’hivern.

En el seu inici, el joc, que es feia al gimnas, s’inspirava en I'handbol i el tennis, i el va
denominar minonette. Va alcar la xarxa de tennis a 1,98 m del terra i va imposar les
normes seguents: el camp eren dos quadrats iguals de 7,5 m, els equips tenien el mateix
nombre de jugadors, la pilota es posava en joc amb un cop (hi havia dos intents), s’havia
de passar la pilota per sobre de la xarxa, colpejar-la només amb les mans, sense
permetre que la pilota toqués el terra o la xarxa i els tocs de pilota per intentar puntuar
eren il-limitats. Inicialment s’havia de jugar a nou sets i la puntuacié estava lligada al
nombre de jugadors de I'equip, que havien d’executar tots els serveis del set; no obstant
aix0, per limitar la durada dels partits, es va canviar a dos sets de 21 punts.

El doctor Alfred Halstead, amic de William C. Morgan, li va canviar el nom per volley-ball.
Aquest nom prové de volley, que significa volea (cop que es déna a l'aire), i de ball, que

significa pilota.
8
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2.2. A nivell internacional

A causa de la seva senzillesa i de la diversié que ocasionava, rapidament es va difondre
per tot arreu: les grans ciutats americanes, al Canada, al centre i el sud d’America...

A Europa s’introdueix durant la Primera Guerra Mundial: els soldats americans
desembarquen a les costes de Franca, on utilitzen aquest esport per distreure’s durant
alguns periodes de la guerra. Llavors, des de Franca va passar a Holanda, Bélgica,
Espanya, Portugal, Grecia i Italia. Als paisos de I'est va ser on va arrelar més el voleibol, i
hi va esdevenir esport nacional rapidament.

2.3. El voleibol a Catalunya i a Espanya

El voleibol va arribar a Espanya a través de Catalunya I'any 1920, tot i que es va
considerar més aviat un esport recreatiu i s’hi jugava a les platges.

L’any 1925 l'escola d’Educacio Fisica de Toledo va ser el primer centre que el va incloure
com un esport amb reglament.

En els seus inicis aquest esport estava inclos dins una seccié independent en la federacio
d’handbol (1949), i posteriorment en la federacié de basquet (1950). Set anys més tard el
voleibol es va incloure en la Federacié Internacional (FIVB), i el 1958 va passar a formar
part de la federacio de rugbi.

L’any 1960 es va fundar la Federacio Espanyola de Voleibol.

3. L’analisi del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

3.1. En quins centres penitenciaris (CP) es practica?

3.1.1. El voleibol al CP Brians 1

L’activitat esportiva de voleibol al CP Brians 1 s’ha anat desenvolupant en diferents
periodes de temps des de la seva obertura. En I'actualitat, aquest esport es realitza des
de I'11 de novembre de 2014. L’activitat és dinamitzada per una técnica d’esports amb
una franja per setmana, ja que no es disposa de més franges horaries d’intervencio.

Al llarg de tota la historia esportiva del Centre, s’han fet diversos campionats entre els
diferents moduls: d’homes, de dones i mixtos. Fins i tot una vegada es va fer un partit de
les dones del modul DU contra algunes professionals del Centre.

L’any 2012, coincidint amb I'any olimpic, el Centre va ser la seu de la prova de voleibol,
en que va obtenir la victoria. En la seguent edicid, I'1 de juny de 2013, es va participar al
CP Brians 2, on es va obtenir el bon resultat d’arribar a les semifinals.

L’abril de 2015 es va participar en el 1r Torneig de Voleibol, que va organitzar el CP
Brians 2, i es va arribar a les semifinals.
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En diferents ocasions s’han organitzat partits amb equips exteriors per donar continuitat a
I'activitat, tant femenins com masculins: Club Voleibol Sant Esteve Sesrovires i Club de
Voleibol Martorell.

A partir dels resultats de I'enquesta passada als participants en l'activitat de voleibol,
s’arriba a les seguents conclusions:

La immensa majoria havien practicat el voleibol anteriorment (d’1 a 3 anys), i amb els
amics.

Molts fan I'activitat, i la seva motivacio és socialitzar-se, fer activitat fisica i competir.

Els agrada l'estructura de la sessid, perd suggereixen fer més serveis/recepcions i fer
més dies d’activitat (2 cops per setmana).

La part de la sessi6 que els agrada més és el partit.

Se senten contents, relaxats i ansiosos abans de la practica, actius durant l'activitat i
satisfets després.

Les instal-lacions s6n adequades, pero falta material.

3.1.2. El voleibol al CP Brians 2

El técnic que genera I'activitat al CP Brians 2 té els coneixements de fer I'assignatura de
voleibol del segon i el tercer curs de la carrera universitaria d'INEFC.

Inicialment, I'activitat la realitzava una persona designada per la Federacié Catalana de
Voleibol un cop per setmana, pero després es va incloure dins la programacio esportiva

dos cops entre setmana i un el cap de setmana.

En I'actualitat, només es fa activitat dos cops per setmana, pergué el cap de setmana no
hi ha técnic d’esports. No obstant aix0, hi ha entre 18 i 30 interns que vénen a l'activitat.

L’activitat es fa des de l'any 2010, i es disposa de dues pistes (una d’interna i una
d’externa), una xarxa, dues pilotes oficials i deu de menys qualitat.

La sessi6 consisteix en la realitzacié d’escalfament, d’elements técnics i de partits.
La limitacié que es troba és que els grups no sén constants.

A partir dels resultats de I'enquesta passada als participants en l'activitat, s’arriba a les
seguents conclusions:

- Laimmensa majoria havien practicat el voleibol anteriorment (més de 3 anys), i
amb els amics.
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- Molts fan l'activitat, i la seva motivacié és socialitzar-se, fer activitat fisica i
competir.

- Els agrada I'estructura de la sessid, pero suggereixen fer menys escalfament i
més partit. A més a més, els agradaria fer més de quatre hores a la setmana.

- Lapart de la sessi6 que els agrada més és el partit.

- Se senten motivats i amb ganes abans de la practica, divertits durant I'activitat i
satisfets després.

- Les instal-lacions s6n adequades, pero falta renovar el material.

3.1.3. El voleibol al CP Quatre Camins

Igual que al CP Brians 1 i el CP Brians 2, inicialment, I'activitat la realitzava una persona
designada per la Federaci6 Catalana de Voleibol, pero més endavant també es va
incloure dins la programacio esportiva, primer tres cops per setmana, si bé actualment
s’esta fent només dos cops per setmana.

L’activitat esta dirigida, supervisada i gestionada de manera alternada per qualsevol dels
dos técnics d’esport del Centre.

L’activitat compta actualment amb aproximadament 15 interns, pero hi ha forga rotacio en
els usuaris que hi participen per motius de dinamica del compliment i del Centre.

L’activitat es fa des de I'any 2000, i es disposa d’una pista interior, dues xarxes (una
d’oficial i una altra de molt més llarga per a entrenament), dues pilotes oficials i altres
d’entrenament.

A partir dels resultats de I'enquesta passada als participants en l'activitat, s’arriba a les
seguents conclusions:

- Pocs han realitzat I'activitat anteriorment, sin6 que ho han fet de manera ocasional
i ldica amb amics.

- La majoria ho fan per socialitzar i compartir 'activitat amb altres.
- Preferirien fer més partit/competicié i menys escalfament i exercicis.

- Consideren que les instal-lacions i materials sén suficients.

3.1.4. El voleibol al CP de Joves

Al CP de Joves l'activitat de voleibol, tot i que es va dur a terme durant el primer any
d’obertura del Centre, actualment no esta inclosa dins el programa d’activitat fisica i
esport. La instal-laci6 esta preparada i es disposa del material, si bé I'aspecte més logistic
de l'activitat (muntatge i desmuntatge de pals i xarxes) no en facilita la practica.

Els diferents moduls residencials, de manera individual, disposen del material necessari

per jugar-hi, tot i que I'Gnic modul on la demanda (basicament de la comunitat
equatoriana) permet fer I'activitat de voleibol és el MR4.

11



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

En sintesi, les dificultats i obstacles amb qué es troben els técnics d'esport per
implementar el voleibol al Centre sén els seglents:

Dificultat per consolidar una demanda continuada que permeti un nombre suficient
d’interns per desenvolupar I'activitat de manera adient.

Els PIT (programes individuals de tractament) dels interns ocupen el 100 % de les hores
habils d’activitats de rehabilitaciod, educacio i formacio.

Actualment, I'inica manera de fer I'activitat és que dins un mateix torn d’activitat esportiva
hi hagi prou usuaris, fet que en un termini curt de temps, una vegada comenci el curs
escolar 2016-2017, hauria de permetre incloure el voleibol un dia a la setmana i en un
grup en concret.

3.1.5. El voleibol al CP de Dones de Barcelona

Al CP de Dones de Barcelona l'activitat de voleibol esta present en la planificacié
d’activitat fisica i esport, tant en la programacié d’hivern com en la d’estiu. Es I'tinic esport
col-lectiu que es practica al Centre. Es fa tres dies a la setmana durant una hora.

Es de les activitats més sol-licitades i amb llista d’espera. Fins i tot, els caps de setmana,
les mateixes internes s’organitzen per fer I'activitat.

Pel que fa a la instal-lacié, no és la més adequada. No és un espai especific destinat a
I'activitat esportiva i, per tant, costa que ho vegin com un espai de practica esportiva no
convencional. Aixd0 ho fa dificil de gestionar, ja que es combina I'espai de practica
esportiva amb I'espai de lleure de les usuaries. Aquestes dificultats son, entre d’altres, no
fumar durant I'activitat, no travessar pel mig del camp de joc, separar els bancs cada cop
que es vol jugar...

L’espai de practica és descobert, i quan plou, evidentment, no es pot fer 'activitat. El terra
del pati esta bastant fet malbé, fa baixada i, a més, al mig de I'espai de joc hi ha les reixes
de les clavegueres, cosa que fa que s’hagi de mirar on es posa el peu per no fer-se mal.
També hi ha les cistelles de basquet, que no es poden moure.

Respecte del material, un dels pals de la xarxa es va trencar fa poc, i la tenim enganxada
amb cordes a un altre pal a I'espera de poder-ho arreglar. Tot i aixi, les linies del camp
estan pintades. Actualment, tenim dues pilotes.

En dates assenyalades, com la Mercé, el Dia de la Dona o Nadal, s’organitzen petites

competicions i, fins i tot, a I'estiu, com que tenim la platja a prop, intentem fer sortides
programades per fer voleibol de platja.
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3.2. Els aspectes organitzatius de la practica del voleibol

Fora dels centres penitenciaris se solen fer entre 2 i 3 sessions setmanals de dues hores.
En canvi, a cada centre penitenciari catala hi ha certs factors que cal tenir en compte per
organitzar els entrenaments:

- Existéncia d’'un técnic esportiu amb nocions d’aquest esport.

- Disponibilitat de I'espai.

- Disponibilitat del material.

- Organitzaci6 dels moduls que practiquen esport dins del poliesportiu.

- Eltemps que dura o duren les sortides acompanyades pels funcionaris o pels
tecnics esportius.

- Cada centre es pot organitzar com ho cregui convenient, tenint en compte els
factors esmentats, tot i que s’aconsella fer una o dues sessions setmanals de com
a minim una hora.

4. Els objectius
4.1. Els objectius generals

Fomentar i valorar la practica sistematica esportiva com un habit que genera un benestar
tant fisic com psicologic (alor utilitari i terapéutic).

Realitzar una practica esportiva que compensi la situacié de privacié de llibertat i que
connecti amb els objectius especifics individuals de cada intern.

Afavorir el respecte i I'acceptacid de l'esperit col-lectiu, de la disciplina grupal, del
respecte i de I'acceptacio de les regles de forma que comportin un ressorgir progressiu
d’'un comportament social adequat.

Manifestar autonomia personal en la planificacid i I'execucid d’accions motrius en
diverses situacions i medis, com també el coneixement i respecte del material i de les
instal-lacions.

Valorar i coneixer les diferents activitats fisiques i esportives com a recursos adequats per
'ocupacié del temps de lleure.

4.2. Els objectius generals del voleibol als centres penitenciaris

- Coneixer els aspectes reglamentaris, técnics i tactics propis del voleibol.

- Executar coordinadament els principals gestos técnics del voleibol.

- Respondre amb motricitat a problemes d’estratégia en situacions reals de joc.
- Aplicar les regles i normes del voleibol.

- Respectar les normes higieniques, de seguretat i de respecte pel medi i pel
material.

- Cooperar amb els altres interns per aconseguir fites comunes respectant els
resultats en els jocs i en els exercicis.
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5. El reglament oficial
5.1. La historia

Les regles del joc han anat variant durant tota la historia del voleibol. Quan el voleibol es
va expandir per tot el mén, cada pais organitzava els seus campionats nacionals amb les
seves normes, cosa que dificultava el desenvolupament de les competicions
internacionals.

No va ser fins passada la Segona Guerra Mundial que el voleibol va unificar les regles del
joc per a tot el mon. L'abril de 1947, a Paris, es van reunir els representants de 15
federacions nacionals (Bélgica, Brasil, Txecoslovaquia, Egipte, Franca, Grécia, Hongria,
Italia, Polonia, Portugal, Romania, Uruguai, lugoslavia, etc.) per crear la Federaci6
Internacional de Voleibol (FIVB) i acordar un reglament coma.

La FIVB va insistir diverses vegades perqué el voleibol s’incorporés com una disciplina
olimpica. Arran d’una demostracié davant el Comité Olimpic Internacional a Sofia, el
voleibol va ser inclos als XVII Jocs Olimpics de Toquio, 'any 1964.

El reglament oficial vigent de voleibol és I'edicié de 2013-2016, aprovat pel 33e¢ Congrés
de la Federacio Internacional de Voleibol.

5.2. L’esport del voleibol

El voleibol és un esport de col-laboracié-oposicié jugat per dos equips en una pista
dividida per una xarxa. La col-laboracié es déna amb el propi equip per assolir I'objectiu
de guanyar punts i el partit; en canvi, I'oposicidé és contra I'equip rival, per no permetre-li
de fer punts.

L’objectiu del joc és enviar la pilota per damunt de la xarxa al camp del contrari i evitar
aquesta mateixa accié per part de I'adversari. L’equip té tres tocs per tornar la pilota (a
més a més del cop de bloqueig).

La pilota es posa en joc amb un servei: cop del jugador que treu per damunt de la xarxa
cap al camp contrari. La jugada continua fins que la pilota toca a terra, va a fora o un
equip no la torna de manera correcta.

5.2.1. La puntuacio

Un equip guanya un punt:

- Quan la pilota toca el terra de I'equip rival.

- Quan l'equip rival llanca i fa botar la pilota a fora del camp de joc.

- Quan l'equip rival no pot passar la pilota per sobre la xarxa.
Quan l'equip rival comet una falta fent una infraccioé de la normativa. No obstant aixo, si
es cometen dues faltes de manera successiva, només es tindra en compte la primera,
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mentre que si s6n comeses simultaniament, es considera doble falta i la jugada s’ha de
repetir. L’equip que fa el servei i guanya el punt, s’anota un punt i continua amb el servei,
mentre que si és I'equip receptor el que guanya el punt, s’anota un punt, es fa una rotacié
en el sentit de les agulles del rellotge i fa el seglient servei.

Quan I'equip rival rep un castig de l'arbitre.

L’equip guanyador sera el millor de cinc sets a 25 punts, pel sistema accié-punt (cada
jugada concedeix un punt al guanyador, independentment de quin dels dos equips hagi
fet el servei). En cas d'empat a dos sets, es portara a terme un decisiu cinqué set a 15
punts amb un avantatge minim de dos punts.

5.2.2. El sorteig

Al comengament del partit, I'equip guanyador del sorteig pot escollir el camp, fer el servei
o rebre el primer servei. L'altre equip escollira 'opcid que queda. Cada vegada que
canvien de set, els equips canvien de camp, i traura I'equip que no ho ha fet al set
anterior. En el cas d’arribar al darrer set, es tornara a fer un sorteig i els equips canviaran
de camp quan uns dels equips arribi als vuit punts. Abans de l'inici del partit, els equips
disposaran de cinc minuts d'utilitzacié conjunta del camp de joc i la xarxa per a les seves
activitats d’escalfament.

5.2.3. Les posicions

Quan la pilota és colpejada pel jugador que fa el servei, cada equip ha d’estar col-locat en
I'ordre de rotaci6 i dins del seu camp, excepte el que fa el servei.

Els tres jugadors col-locats a prop de la xarxa sén els davanters i ocupen les seglents
posicions: 4 (davanter esquerra), 3 (davanter central) i 2 (davanter dret). En canvi, els
altres tres jugadors sén els saguers i ocupen les seglents posicions: 5 (saguer esquerra),
6 (saguer central) i 1 (saguer dret).

A partir d’aqui, cada posicié entre els jugadors d’'un mateix equip és la segient:

- Els jugadors davanters i els saguers han d’estar col-locats en 'ordre indicat,
explicat en el paragraf anterior.

- Cada jugador saguer ha d’estar més a prop de la linia central que el seu davanter.

- Les posicions dels jugadors es determinen i controlen per la posicio dels seus
peus en contacte amb la pista:

- Cada davanter ha de tenir una part del seu peu més lluny de la linia central que
els peus del seu saguer.

- Cadajugador dret 0 esquerra ha de tenir una part del seu peu més a prop de la
linia lateral dreta o esquerra que els peus dels jugadors centrals respectius.
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- Un cop ja s’ha efectuat el servei, els jugadors poden desplacgar-se i ocupar
gualsevol posicid del seu camp i de la zona lliure.

Primer exemple:

Determinacio de la posicio entre un jugador davanter i el seu saguer corresponent.

/,
# Ju GADOR ,/ //

Jugapor S S JugADOR

DAVANTER V q DAVANTER
p ’ ' JUGADCOR ' D

Jugavor SAGUER SAGVER JeGADOR SAGUER
/ / //
/4 d 74
CoRRECTE FALTA FALTA

Segon exemple:

Determinacié de les posicions entre jugadors d’'una mateixa linia.
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J comea?
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L () = jugador esquerre; C = jugador central; R(D) = jugador dret

D
v

i

FALTA

L
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‘

€ e

CORRECTE

4

5.2.4. La falta de posicio

L’equip comet falta de posicié si algun jugador no és a la seva posicié correcta en el
moment que la pilota és colpejada pel jugador que efectua el servei.

Aquesta falta té les seguients consequencies:

- L’equip rival guanya un punt i el servei.
- Les posicions dels jugadors s’han de rectificar.
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5.2.5. Larotacio6

L’ordre de rotacio es determinada per la formacio inicial de I'equip.

Quan l'equip receptor guanya el dret a fer el servei, els seus jugadors han de fer una
rotacio cap al sentit de les agulles del rellotge:

- Eljugador en posici6 1 gira a 6.
- Eljugador en posicié 2 gira a 1.
- Eljugador en posicié 3 gira a 2.
- Eljugador en posici6 4 gira a 3.
- Eljugador en posicié 5 gira a 4.

- Eljugador en posici6 6 gira a 5.

1 6 > 5 >
2 < 3 < 4

- XARXA--meo- S
4 3 > 2 >

5 < 6 < 3

5.2.6. La falta de rotacio6

La falta de rotacio es fa quan el servei no és efectuat d’acord amb I'ordre de la rotacié de
'equip. Aquest fet té les seglients consequéncies:
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- L’equip rival guanya un punt i el servei.
- L’ordre de la rotacio dels jugadors s’ha de rectificar.

5.3. Les instal-lacions i I'’equipament

5.3.1. Lazonade joc i de servei

5.3.1.1 Lazonade joc

El camp total és de 9 m d’amplada i 18 m de llargada (dos camps de 9 m x 9 m). En cada
un dels dos camps, hi ha dues zones: una zona davantera de 3 m d’amplada i 9 m de
llargada, considerada com a zona ofensiva (la zona més propera a la xarxa), i una altra
de 6 m d'amplada i 9 m de llargada, considerada com a zona defensiva.

5.3.1.2 La zona de servei

Com a prolongacio de les linies laterals, i amb una petita separacié de les linies de fons,
hi ha unes linies de 20 cm aproximadament que delimiten la zona de servei. Es pot servir
des de qualsevol punt situat per darrere de la linia de fons i entre les dues linies que
delimiten la zona de servei.

Zoran XL, i oaas - N Ty v |1-r| iy it
i g 4

-

-----—---—-h—-—rl-‘-!-1 ] e e S
ZONA FZowua bBE Zowk
D'aTAL | DEFENSE © bE
BE SmfuERS SERVEL
|
| -

5.3.2. La xarxa, les antenes i els pals

5.3.2.1. La xarxa
La xarxa té la funcié de dividir la pista en dues parts.

La banda superior de la xarxa es troba a 2,43 m per als homes i a 2,24 m per a les dones.

L’alcada es mesura des del centre de la xarxa. Lateralment, sobre les dues linies laterals,
ha de ser exactament la mateixa i no ha de superar 'alcada oficial en més de 2 cm.

S’aconsella tenir un pal llarg amb la mida presa per col-locar la xarxa més facilment.
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5.3.2.2. Les antenes

Les antenes sén unes barres flexibles d’1,80 m de llargada i 10 mm de diametre que es
col-loquen a la vora exterior de cada banda lateral de la xarxa. Els 80 cm superiors de
'antena sobresurten de la xarxa i estan marcats per franges pintades de 10 cm. El seu
objectiu es delimitar lateralment I'espai de pas de la pilota cap a l'altre camp.

A T'hora de col-locar-la, s’aconsella fer-ho de baix cap a dalt, anar-la cargolant amb la
xarxa i fixar-la amb esparadrap.

5.3.2.3. Els pals

Els pals que sostenen la xarxa se situen a una distancia de 0,50 - 1 m de cada linia
lateral. Tenen una alcada de 2,55 m.
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5.3.4. La pilota

La pilota ha de ser esférica i lleugera, coberta de pell o sintética, amb una circumferéncia
d’entre 65 67 cm i amb un pes d’entre 260 i 280 g.

5.4. L’equip
5.4.1. La composicio de I'equip

5.4.1.1. Els jugadors

Un equip pot estar format per un maxim de 12 jugadors (sis dels quals juguen el partit),
un entrenador, un entrenador assistent, un preparador fisic i un metge.

Tots els jugadors han d’anar amb una samarreta i uns pantalons adients a la practica del
voleibol, de color uniforme i numerats per la part davantera i posterior de la samarreta.
Esta prohibit usar objectes que puguin causar lesions o proporcionar algun avantatge
artificial al jugador. Es poden usar embenats, ulleres o lents de contacte.

Els jugadors que no estiguin jugant el partit poden seure a la seva corresponent
banqueta.
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5.4.1.2. El jugador lliure

Cada equip pot designar dos jugadors lliures dins de la llista dels jugadors (sén els
especialistes en defensa), perd solament un jugador lliure pot estar jugant al camp.

El jugador lliure ha d’anar vestit amb un color dominant diferent del color de la resta dels
seus companys.

Es permet al lliure canviar-se per qualsevol jugador saguer; per tant, no pot fer un cop
d’atac si en el moment del contacte amb la pilota esta completament per sobre de la vora
superior de la xarxa, no pot servir ni bloquejar o intentar bloquejar.

Un jugador no pot rematar la pilota quan la passada prové d’'un toc de dits del lliure
realitzat dins la zona davantera. En canvi, el jugador pot rematar la pilota si el lliure fa la
passada de dits des de I'area defensiva.

Els canvis de lliure no compten com a substitucions; per tant, son il-limitats. Hi ha d’haver
com a minim una jugada completada perque es pugui reemplacar el lliure.

El lliure que juga a la pista pot ser canviat pel jugador reemplacat en aquesta posicié o
pel segon lliure.

SCRTIDA
FZINENS 4

i LLivRE

EMT 208A T
Al comencament de cada set, el lliure no pot entrar al camp fins que I'arbitre ho indiqui.

Aquests canvis s’han de fer quan la pilota esta fora del joc i abans que l'arbitre xiuli
perque es faci el servei.

El jugador que canvia i el lliure han d’efectuar I'entrada i la sortida del camp per la zona
de canvi del lliure.

Un canvi mal fet del lliure esta sancionat amb demora.
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Si el lliure es lesiona, es posa malalt, 'expulsen o el desqualifiquen i no se n’ha designat
un altre, el pot reemplacar un jugador. Aixo si, el lliure que ha estat canviat ja no pot jugar
més durant tot el partit.

5.4.2. Els responsables de I’equip

5.4.2.1. L’entrenador

L’entrenador és la persona que condueix el grup de jugadors de voleibol, s’hi relaciona i
hi interactua per obtenir un éxit esportiu.

Les caracteristiques essencials per entrenar un grup son les seguents:

Tenir una minima formacié amb voleibol.

Tenir caracter, respecte, paciéncia, empatia..., qualitats que cadascu té com a
trets de la seva personalitat.

Ser un bon comunicador.

Estar motivat.

Un bon entrenador ha de ser i ha d’acabar sent un bon lider. A continuacié, s’expliquen
dos tipus de lideratge o manera de dirigir un grup:

A) Caracteristiques de I'entrenador democratic (E1)

Totes les accions es discuteixen amb el grup.
Suggereix dos procediments o més.

L’activitat és discuteix.

S’escullen lliurement les parelles d’entrenament.

Les lloances i les critiques son per al conjunt del grup.
Participa en el grup.

Caracteristiques de I'entrenador autoritari (E3)

Determina qualsevol mena d’actuacié.
Dicta la técnica i els passos a seguir.
Designa les parelles d’entrenament.
Personalitza lloances i critiques.

No participa en el grup.

Cap d’aquests dos estils és bo; aixi doncs, en un centre penitenciari el més
recomanable és agafar diferents aspectes dels dos estils (E2), perqué hi ha una part
planejada pel tecnic i una part en qué els interns poden participar amb els seus criteris
0 suggeriments.
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Ea
p
EQUIP
Ed
El: entrenador democratic; E2: entrenador democrata-autoritari, i E3: entrenador
autoritari.

5.4.2.2. El capita

El capita és el jugador que representa tot 'equip quan es juga un partit; per tant, quan el
joc esta parat el capita en joc és I'inic autoritzat a parlar amb l'arbitre. D’aquesta manera,
s’evita que la resta de jugadors s’impliquin en la queixa a l'arbitre i hi hagi més pressio
d’equip.

5.5. L’arbitre

A Tl'activitat del centre es disposara d’'un sol arbitre, tot i que si s’organitzen competicions
més oficials amb altres moduls o centres, també hi pot haver un segon arbitre i dos o
quatre jutges de linia.

La seva col-locacié al camp és la seguent:

@——--b q-@—o c---@
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R1 = 1r arbitre; R2 = 2n arbitre; g jutges de linia (si son 2 o 4); @ = recollidor de pilotes

El 1r arbitre és qui xiula per donar pas al servei, i el 1r i el 2n arbitre poden xiular el final

d'una jugada. Quan passa aixd0 Ultim, immediatament han d’assenyalar la falta
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manualment indicant primer l'equip que serveix, després la naturalesa de la falta i
finalment l'intern en falta (si és necessari).

El 1r arbitre se situa dret en un dels costats del camp, tot i que, si el Centre en disposa,
hauria d’estar dret damunt d’'una plataforma.

El 1r arbitre dirigeix tot el partit, les seves decisions son finals i té autoritat per desfer una
decisio d’algun altre arbitre.

El 1r arbitre inspecciona el camp i la pilota, fa el sorteig amb els capitans i controla
I'escalfament dels equips. Durant el joc pot advertir els equips, pot sancionar i xiula les
faltes.

5.6. Les accions del joc

5.6.1. La pilota en joc

La pilota esta en joc quan és colpejada per fer el servei, el qual sempre ha de ser
autoritzat per l'arbitre.

5.6.2. La pilota fora de joc

La pilota esta fora de joc quan toca a terra, abans d’efectuar el servei i quan es comet
una falta xiulada per 'arbitre.

5.6.3. La pilota «a dins»

La pilota és «a dins» quan toca el terra i les linies del camp de joc.

5.6.4. La pilota «a fora»

La pilota és a «fora»:

- Quan la part de la pilota que toca a terra és completament fora de les linies que
delimiten el camp de joc.

- Quan toca un objecte fora del camp (el sostre o una persona que no juga).
- Quan travessa completament I'espai inferior per sota de la xarxa.

- Quan toca les antenes, les cordes, els pals o la xarxa fora de les bandes laterals.
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:( = falta; O - pas correcte de la pilota cap al camp contrari

5.7. El joc amb la pilota

Cada equip fa les accions de joc dins del seu espai i de I'area de joc; no obstant aixo, pot
recuperar la pilota des de més enlla de la zona lliure.

5.7.1. Els tocs per equip

Un jugador en joc fa un toc quan contacta d’'una manera determinada amb la pilota.

Cada equip té dret a un maxim de tres tocs (a més del toc de bloqueig) per enviar la pilota
al camp contrari.

Si I'equip utilitza més de tres tocs, es comet la falta de quatre tocs.

5.7.1.1. Els tocs consecutius

Un jugador no pot colpejar la pilota dues vegades consecutivament, excepte en aquests
casos:

- La pilota pot colpejar simultaniament diverses parts del cos del jugador.

- Tocs consecutius rapids i continus de la pilota per part d’'un o més bloquejadors a
condicio que els contactes ocorrin durant la mateixa accio.

- El primer toc després del bloqueig pot fer-lo qualsevol jugador, fins i tot el que ha
tocat la pilota durant el bloqueig.
5.7.1.2. Els tocs simultanis

Dos o tres jugadors poden tocar la pilota al mateix moment. Quan aixo passa, es compten
dos o tres tocs (excepte el del bloqueig). Si els jugadors busquen la pilota pero un d’ells la
toca, es compta un sol toc.
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Quan dos jugadors rivals toquen simultaniament la pilota per sobre la xarxa i el joc
prossegueix, I'equip receptor de la pilota té dret als tres tocs. Si aquesta pilota surt fora, la
falta és de I'equip que és a l'altre costat.

5.7.1.3. Els tocs assistits

Dins de l'area de joc no esta permés a un jugador recolzar-se en un company o0 en una
estructura o objecte per colpejar la pilota. No obstant aix0, un jugador pot parar o rescatar
un company seu que esta a punt de fer una falta: tocar la xarxa, traspassar la linia
central...

5.7.2. El toc a la pilota

5.7.2.1. Les caracteristiques del toc
Les caracteristiques del toc sén aquestes:

- La pilota pot tocar qualsevol part del cos.
- La pilota no pot ser retinguda ni llancada; per tant, ha de ser colpejada.
- Durant la recepcio del servei, és falta fer un cop doble o una retencié quan
s'utilitza les mans altes i toc de dits.
5.7.2.2. Les faltes en el toc de la pilota
Les faltes en el toc de la pilota son les seglients:

- Quatre tocs: un equip toca quatre vegades la pilota abans d’intentar-la passar cap
al camp contrari.

- Toc assistit: un jugador es recolza en un company o0 en una estructura o objecte
per colpejar la pilota dins I'area de joc.

- Retencio: la pilota és retinguda i/o llangada.

- Doble cop: un jugador colpeja la pilota dues vegades consecutivament o la pilota
toca successivament diverses parts del cos.

5.8. La pilota a la xarxa

5.8.1. La pilota que travessa la xarxa

La pilota que passa un equip cap al camp contrari ha de passar per sobre la xarxa, és a
dir, 'espai que ho delimita és el seglent:

- Per sota, la banda superior blanca de la xarxa.
- Pels costats, les antenes i les seves prolongacions imaginaries.

- Per sobre, el sostre.

5.8.2. La pilota que toca la xarxa

Esta permeés que la pilota toqui la xarxa per poder passar a l'altre camp.
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5.8.3. La pilota a la xarxa

Una pilota enviada a la xarxa es pot recuperar dins dels limits dels tres tocs de I'equip.
Si la pilota trenca la xarxa o la fa caure, la jugada s’anul-la i es repeteix.

5.8.4. Les faltes dels jugadors a la xarxa

Les faltes dels jugadors a la xarxa son les seglents:

- Unjugador toca la pilota o el rival a I'espai adversari abans o durant el cop de
l'atac rival.

- Unjugador interfereix el joc rival mentre penetra dins del camp rival per sota la
xarxa.

- El peu o els peus d’un jugador penetren completament al camp rival.
Un jugador interfereix en el joc quan:

- Toca la xarxa entre les antenes o la mateixa antena durant I'accio de jugar la
pilota.

- Utilitza la xarxa entre les antenes com a recolzament o una ajuda per estabilitzar-
se.

- Crea un injust avantatge sobre el rival tocant la xarxa.
- Fa accions que impedeixen al rival intentar jugar la pilota.
- S’agafa a la xarxa o s’hi sosté.

5.9. El jugador a la xarxa

5.9.1. Traspassar les mans per sobre la xarxa

Durant el bloqueig, un jugador pot tocar la pilota per sobre i al camp contrari quan no
interfereixi en el joc rival abans o durant el cop d’atac del rival.

Després d’'un cop d’atac esta permés passar la ma per sobre la xarxa, sempre que el
contacte amb la pilota s’hagi produit dins del propi espai de joc.

5.9.2. Les penetracions per sota la xarxa

Esta permés penetrar a l'espai adversari per sota la xarxa tenint en consideracié
aquestes premisses:

- No es pot interferir en el joc del rival.
- Algunes parts del peu o dels peus han de quedar en contacte amb la linia central.

- Es pot tocar el camp rival amb qualsevol part del cos (per sobre els peus), sempre
que no interfereixi en el joc de I'adversari.

- Quan la pilota estigui fora de joc.
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5.9.3. El contacte amb la xarxa

El contacte d’'un jugador amb la xarxa (entre les antenes) durant I'accié de jugar la pilota
és una falta. L’accié de jugar la pilota inclou I'enlairament, el cop o l'intent i 'aterrament.

Els jugadors poden tocar els pals, les cordes o qualsevol objecte (excepte les antenes) si
no interfereixen en el joc.

No hi ha falta quan la pilota és llangada contra la xarxa i aquesta toca un rival.

5.10. El servei

El servei és l'acte de colpejar la pilota per posar-la en joc. Aquest servei 'ha de fer el
saguer dret dins la zona de servei.

5.10.1. El primer servei d’un set

El primer servei del primer set (com el decisiu tercer set en dones i cinqué en homes), el
fa 'equip determinat pel sorteig. En canvi, la resta de sets comencara traient I'equip que
no hagi efectuat el primer servei en I'anterior set.

5.10.2. L’ordre del servei

Els jugadors han de seguir I'ordre del servei registrat en la fitxa de posicions.
Quan l'equip que serveix guanya la jugada, fa el servei el mateix jugador (0 el substitut).

Quan 'equip receptor guanya la jugada, efectua la rotacié i obté el dret a fer el servei. El
servei I'ha de fer el jugador que passa de davanter dret (posicié 2) a saguer dret (posicié
1).

5.10.3. L’autoritzacio del servei

L’arbitre ha d’autoritzar el servei després de verificar que els dos equips estan llestos per
jugar i que el jugador que fa el servei esta en possessio de la pilota.

5.10.4. L’execucio del servei

La pilota ha de ser colpejada amb una ma o qualsevol part del bra¢ després de ser
llangada o deixada anar de la ma o les mans.

Es permeten les seglient accions: un sol llangament a l'aire de la pilota, moure la pilota
d’'una ma a l'altra o botar la pilota a terra.

Al moment de colpejar la pilota o elevar-se per executar el servei amb salt, el servidor no
pot tocar el camp (linia de fons inclosa) o el terreny fora de la zona de servei.

Després de colpejar la pilota, el jugador pot trepitjar o caure fora de la zona de servei o
dins del camp de joc.
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El jugador que fa el servei 'ha d’efectuar dins dels 8 segons seglients al xiulet de I'arbitre.

5.10.5. La pantalla

Els jugadors de I'equip que fa el servei no poden impedir als seus rivals veure el servidor
ni la trajectoria de la pilota per mitja d’'una pantalla individual o col-lectiva.

Es fa una pantalla quan un jugador o diversos de I'equip que fa el servei mouen els
bracos, salten o es desplacen lateralment durant el servei, o es paren agrupats, amb
I'objectiu d’amagar el servidor i la trajectoria de la pilota.
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5.10.6. Les faltes de servei

Les faltes de servei son les seguents:

- Quan el jugador que fa el servei no és qui I'hauria de fer.

- Eljugador que fa el servei no 'executa adequadament i la pilota no passa per
sobre la xarxa i entre les antenes.

5.11. Els cops d’atac

5.11.1. Les caracteristiques del cop d’atac

Els cops d’atac son totes les accions per dirigir la pilota cap al rival, excepte el servei i el
bloqueig.

Un cop d’atac es completa en el moment que la pilota passa completament per sobre la
xarxa o és tocada per un rival.
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5.11.2. Les restriccions al cop d’atac

Les restriccions al cop d’atac son les seglents:

- Cap jugador pot completar un cop d’atac sobre el servei del rival quan la pilota és
a la zona davantera.

- Unjugador davanter pot completar un cop d’atac a qualsevol algada, a condicio
gue el contacte amb la pilota es faci dins del seu espai de joc.

- Un jugador saguer pot completar un cop d’atac des de qualsevol algcada des de
darrere la zona defensora, pero en el moment d’enlairar-se el/s peu/s no ha/han
de tocar ni traspassar la linia d’atac (3 m).
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Un jugador saguer pot fer un cop d’atac des de la zona davantera si en el moment del cop
una part de la pilota esta per sota la vora superior de la xarxa.
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5.11.3. Les faltes en el cop d’atac

Les faltes en el cop d’atac sén aquestes:

5.12

Un jugador colpeja la pilota dins I'espai de joc de I'equip rival.
Un jugador envia la pilota fora.

Un jugador saguer completa un cop d’atac des de la zona davantera quan, en el
moment del cop, la pilota sencera es troba per sobre la vora superior de la xarxa.

Un jugador completa un cop d’atac sobre el servei del rival quan la pilota és a la
zona davantera.

Un lliure completa un cop d’atac quan, en el moment del cop, la pilota sencera es
troba per sobre la vora superior de la xarxa.

Un jugador completa un cop d’atac si la pilota es troba a més al¢cada que la vora
superior de la xarxa, quan la pilota prové d’'una passada de volea de mans altes i
dits efectuada pel lliure ubicat dins la zona davantera.

. El bloqueig

5.12.1. El bloqueig

El bloqueig és l'accio del jugador o dels jugadors davanters de mirar d’interceptar la pilota
gue ve colpejada pel rival.

El toc del bloqueig no compta com un toc de I'equip; per tant, després d’aquest toc I'equip
pot realitzar tres tocs per retornar la pilota a l'altre camp. A més, el primer contacte
després del bloqueig pot fer-lo qualsevol jugador, fins i tot el qui ha tocat la pilota amb el
bloqueig.

5.12.2. Les faltes del bloqueig

Les faltes del blogueig s6n aquestes:

El bloquejador toca la pilota dins del camp contrari abans o alhora que el cop
atacant del rival.

Un jugador saguer completa un bloqueig (toca la pilota quan fa el bloqueig) o
participa en un blogueig completat (salta com a minim amb un dels seus
companys i aquest/s toca/toquen la pilota).

Un jugador lliure intenta un bloqueig individual o col-lectiu.
Bloquejar el servei del rival.
La pilota és enviada a fora pel bloqueig.

Bloquejar la pilota en I'espai del rival per fora de les antenes.
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1 = pilota sobre la xarxa; 2 = pilota per sota la banda superior de la xarxa;

3 = pilota que toca la xarxa; 4 = pilota que rebota de la xarxa

5.13. Les interrupcions

Les interrupcions normals del joc sén els temps de descans i les substitucions de
jugadors, i els han de demanar I'entrenador o el capita en joc. Aquesta sol-licitud es fara
amb el senyal adequada quan la pilota estigui fora de joc i abans que l'arbitre xiuli I'inici
del servei.

Una interrupci6 és el temps entre la jugada completada i el toc de xiulet de I'arbitre per al
seglent servei.

5.13.1. Els temps de descans

Cada equip té dret a un maxim de dos temps de descans de 30 segons per set. Durant
tots els temps de descans, els jugadors de camp han d’anar a la zona lliure de la seva
banqueta.

5.13.2. Les substitucions de jugadors

Una substituci6 es produeix quan un jugador (llevat del lliure i el jugador que el
reemplaca, que poden canviar tantes vegades com calgui) entra al camp per ocupar la
posicié d’'un altre jugador que surt del camp. La substitucié requereix I'autoritzacié de
I'arbitre.

Es permet un maxim de sis substitucions per equip en cada set, i un 0 més jugadors
poden ser substituits alhora.

5.13.3. La substitucié excepcional

Un jugador, excepte el lliure, que no pugui continuar jugant a causa d’una lesié o malaltia
ha de ser substituit obligatoriament per un jugador que en aquell moment no és al camp.
El jugador substituit no podra jugar més durant el partit.
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La substitucié excepcional no compta com una substitucié normal.

5.13.4. La substitucié per expulsio o desqualificacié

Un jugador expulsat o desqualificat s’ha de substituir obligatdériament. Si aixd no es pot
fer, 'equip és declarat incomplert.

5.13.5. El desenvolupament de la substitucié d’un jugador

La substitucid d’'un o diversos jugadors s’ha de fer per la zona de substituci6. Si es
substitueixen diversos jugadors, el canvi de cada parella de jugadors s’ha de realitzar
successivament, una parella després de l'altra.

5.13.6. Les sol-licituds incorrectes

Les sol-licituds incorrectes per demanar les substitucions durant el joc s6n aquestes:
- Esfadurant una jugada.
- Esfa quan l'arbitre ja ha xiulat perqué es faci el servei.

- La demana un membre no autoritzat de I'equip.

La primera sol-licitud incorrecta del partit que no afecti o demori el joc no tindra
conseqiéncies. No obstant aixd, si n’hi ha més d’'una del mateix equip, I'arbitre ho
penalitzara com una demora.

5.14. Les demores en el joc

5.14.1. La demora

La demora és l'accié impropia d’'un equip d’interferir en linici del joc, en situacions
regulars del joc, allargar interrupcions, sol-licitar una substitucié il-legal, repetir una
substitucié incorrecta o demorar el joc un membre de I'equip.

5.14.2. Les sancions per demora

Les sancions per demora s6n permanent i vigents durant tot el partit:

Hi ha dos tipus de demora: 'amonestacié per demora i el castig per demora. La
primera demora d’'un equip se sanciona amb amonestacié per demora. En canvi, la
segona o seglients demores del mateix equip constitueixen una falta, que se sanciona

com a castig per demora; per tant, el rival guanya un punt i posseeix el servei.

Les sancions imposades abans o entre els sets s’aplicaran en el set seglent.
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5.15. Els intervals i els canvis de camp

5.15.1. Els intervals

L’interval sén els tres minuts que hi ha entre els sets.

Durant aquest periode de temps es realitza I'agrupacio de tots els jugadors amb el seu
entrenador, el canvi de camp i el registre de la formacié de I'equip.

5.15.2. Els canvis de camp

Els equips canvien de camp després de la finalitzaci6 de cada set, excepte en el set
decisiu, en gue es canvia de camp quan un dels equips arriba als 8 punts. En aquest cas,
els jugadors mantindran les mateixes posicions.

6. La conducta dels interns de voleibol

6.1. La conducta correcta

Els interns que practiquen el voleibol al centre han de saber les regles del joc que els
técnics d’esports els ensenyen i han d’acceptar les decisions arbitrals; si hi ha cap dubte
en alguna decisioé arbitral és el capita de I'equip qui pot demanar un aclariment.

Els interns han de jugar net i s’han de comportar respectuosament, tant amb els técnics
esportius, com amb els companys, els rivals i els arbitres.

La comunicacio entre els membres de I'equip es permesa durant el joc.

6.2. La conducta incorrectai les seves sancions

6.2.1. La conducta incorrecta menor o amonestacio

La conducta incorrecta menor és una adverténcia pero sense sancio.

En aquest cas, I'arbitre expressa verbalment la conducta incorrecta a través del capita o
ensenya una targeta groga a lintern o a diversos membres de I'equip corresponent. A
partir d’aqui, qualsevol altra mala conducta ja comportara sancions.

6.2.2. La conductaincorrecta que comporta sancions

La conducta incorrecta d’'un intern envers els técnics, els companys, els rivals i els
arbitres es classifica en tres categories segons la seva gravetat:

- La conducta grollera: és I'acci6 contraria als bons costums o principis morals.

- La conducta injuriosa o ofensiva: so6n gestos o paraules difamatoris o insultants, o
qualsevol accié que denoti menyspreu.
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- L’agressio: és I'atac fisic o la conducta agressiva o amenacadora.

6.2.3. Les sancions per una conducta incorrecta

Segons el criteri de l'arbitre i segons el grau de serietat de I'ofensa, les sancions sén les
seglents: castig, expulsio o desqualificacié.

6.2.3.1. El castig

La primera conducta grollera del partit per part de qualsevol intern se sanciona amb un
punt i el servei per al rival.

6.2.3.2. L’expulsio

L’intern o el técnic expulsat no pot jugar durant la resta del set; per tant, obligatoriament,
s’ha de substituir aquest intern per un altre intern, i I'expulsat queda assegut dins I'area
de castig sense cap altra conseqgiéncia.

La primera conducta injuriosa d’'un membre de I'equip se sanciona amb I'expulsid, sense
cap altra consequeéncia.

La segona conducta grollera del mateix membre de I'equip se sanciona amb I'expulsié
sense cap altra consequiéncia.

6.2.3.3. La desqualificacio

L’intern o el técnic desqualificat no pot jugar ni dirigir durant tot el partit; per tant, a aquest
intern se I'ha de substituir obligatoriament, i el desqualificat ha de marxar de la pista.

El primer atac fisic, o intent o amenacga d’agressio se sanciona amb desqualificacié sense
cap altra consequeéencia.

La segona conducta injuriosa o ofensiva del mateix membre de I'equip se sanciona amb
desqualificacié sense cap altra consequéncia.

La tercera conducta grollera del mateix membre de l'equip se sanciona amb
desqualificacié sense cap altra conseqgléncia.

6.2.4. L’aplicacié de les sancions per conducta incorrecta

Totes les sancions per falta de conducta son sancions individuals i tenen validesa per a
tot el partit.

La repeticid de conductes incorrectes d’'un mateix membre de I'equip se sancionara de
manera progressiva de menor a major. No obstant aix0, una expulsi6 o una
desqualificacié per una conducta injuriosa o0 per una agressié no requereix una sancio
prévia.
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La sancio per qualsevol conducta incorrecta comesa abans o entre els sets s’aplicara en

el set seguent.

Conducta incorrecta
menor

Primera conducta
grollera

Primera conducta
injuriosa o segona
conducta grollera

El primer atac fisic, o

intent 0 amenaca
d’agressio; la
segona conducta
injuriosa o la tercera
conducta grollera

7. Les senyalitzacions arbitrals

El primer arbitre xiula el final de cada jugada. Primer assenyala I'equip que ha guanyat el

Un punti el servei
per al rival

No pot jugar la
resta del set

No pot jugar la
resta de partit

1r fa una
adverténcia verbal

2n ensenya una
targeta groga

Ensenya una
targeta vermella

Ensenya una
targeta vermella i
una de groga
juntes

Ensenya la targeta
vermella i la groga
separades

punt, després la simbologia de la falta i, finalment, I'intern en falta (si és necessari).

Les senyalitzacions arbitrals son les seguents:

SENYALITZACIO

FIGURA

ACCIO

1. Autoritzacio6 del
servei

<.

Moure la ma cap
al centre del cos
per indicar la
direcci6 del servei
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2. Equip que fa el
servei

Estendre el brag
cap a l'equip que
fara el servei

3. Canvi de camp

el

Aixecar els
avantbracos per
davant i darrere i
girar-los al voltant
del cos

4. Temps de
descans

—=

Posar el palmell
d’'una ma sobre
els dits de l'altra
ma, que esta
vertical (forma de
T

5. Substitucié

Rotacié d’'un
avantbra¢ amb
l'altre
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Ensenyar una
targeta groga per
'amonestacio

6a. Amonestacio per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta vermella
pel castig

6b. Castig per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta groga i
vermella
simultanies per
'expulsid

7. Expulsio

37



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

8. Desqualificacié

Ensenyar una
targeta groga i
una de vermella
en cada ma per la
desqualificacio

9. Fi del set o del
partit

Creuar els
avantbracos
davant del pit amb
les mans obertes

10. Pilota sostinguda
o retinguda durant el
cop de servei

Aixecar el brag
estes amb el
palmell de la ma
cap a dalt

11. Demora durant
el servei

Aixecar vuit dits
separats
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12. Falta al bloqueig
o pantalla

Aixecar
verticalment els
dos bracos amb
els palmells de les
mans mirant
endavant

13. Falta de posici6
0 rotacio

Fer un moviment
circular amb el dit
index

14. Pilota dins Estendre els
bragos i els dits
cap aterra

15. Pilota fora Aixecar

verticalment els
avantbracgos, amb
les mans obertes i
els palmells cap al
cos
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16. Pilota retinguda

Aixecar
lleugerament
'avantbrag amb el
palmell de la ma
cap a dalt

17. Cop doble

Aixecar dos dits
separats (index i
cor)

18. Quatre tocs

Aixecar quatre dits
separats (tots
excepte el polze)

19. Un jugador toca
la xarxa o una pilota
procedent del servei
que no traspassa la
xarxa

1§

(mm

Amb la ma indicar
el costat de la
xarxa que el
jugador o la pilota
toca
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Col-locar una ma
per sobre la xarxa
amb el palmell

20. Penetraci6 en
I'espai contrari per
sobre de la xarxa

avall
»
(] m
21. Moure l'avantbrag
amb la ma oberta
- Falta d’atac de dalt a baix
realitzat per un ] :
saguer o un lliure ,‘ [
z (]
- Falta d’atac en el
servei del rival
- Falta d’atac per
una passada de dits
del lliure dins la zona
davantera
22. Assenyalar la linia
central

- Penetracio al camp
contrari

- Pilota que ha
passat per sota la
xarxa

- El jugador que fa el
servei toca el camp
o trepitja la linia de
fons
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23. Doble falta i Aixecar
repeticié de la verticalment els
jugada dits polzes

24. Pilota tocada Fregar amb el

palmell d'una ma
els dits de l'altra
ma sostinguda en
posicio vertical

Amonestacio:
cobrir el canell
dret amb una
targeta groga

25. Amonestacié o
castig per demora
del joc

Castig: cobrir el
canell dret amb
una targeta
AMONESTAC{O vermella

8. Fases del voleibol als centres penitenciaris

8.1. Primera fase: FASE D’INICIACIO

8.1.1. Introduccio

En aquesta primera fase, el técnic d’esports es troba amb un grup d’interns que mai han
practicat el voleibol o hi han jugat molt poc.
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L’aprenentatge d’aquest esport es divideix en tres fases: una primera fase d’assimilacio
(es dona més en la fase d’iniciacid); la segona, d’automatitzacio (es déna més en la fase
de progressid); i I'iltima, de perfeccionament (es déna més en la fase més avancada).

Com s’ha dit al paragraf anterior, la fase d’assimilacié esta lligada a la d’iniciacié perqué
€s on s’ensenyen exactament els moviments basics.

Per treballar I'assimilaciéo es fa per mitja de la reiteracioé reeixida de la técnica: els
moviments han de ser molt visuals perqué els interns els puguin integrar més facilment.
Agquesta visualitzacio pot fer-la el técnic d’esports, un intern avangat, un dibuix a la
pissarra 0 en un full o una filmacié. Després de I'execucié de I'exercici, el técnic haura
visualitzat tots els errors, perd nomeés corregira I'error més gros.

Una altra manera de treballar-la seria practicar el desenvolupament de la técnica en
condicions facils i dificils. Aixo vol dir que l'intern executa un element tecnic sempre
amb les mateixes condicions, sense rivals i sense contacte tactic amb un company.
Aguest desenvolupament pot ser en condicions facils, com delimitar amb cons les passes
per fer un desplacament, o en condicions dificils, quan no es fa servir cap mitja auxiliar
per facilitar I'exercici.

Tot seguit, hi ha els objectius a assolir en aquesta fase, els continguts técnics i un
contingut tactic a ensenyar, el reglament a ensenyar per senyalitzar-lo i xiular-lo, unes
sessions d’exemples i una plantilla per avaluar el nivell individual de cada membre del

grup.

8.1.2. Objectius

Transmetre a la pilota una trajectoria adequada i controlar la pilota col-lectivament.

Oposar-se, desplacar-se per defensar el camp, orientar-se cap a l'objectiu i cercar o
generar I'espai lliure.

Establir relacions amb un company que faci un toc de dits per desenvolupar
col-lectivament les situacions d’atac i de defensa i organitzar el joc col-lectiu en situacions
de col-laboracié-oposicié senzills (2 x 2).

Iniciar 'aprenentatge i la practica dels continguts técnics proposats.

Iniciar 'aprenentatge del primer contingut tactic proposat.

Introducci6 inicial al reglament de I'esport.

Avaluar el nivell teécnic dels interns.

8.1.3. Aspectes a treballar

8.1.3.1. Control de la pilota

43



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

Els objectius sén transmetre a la pilota una trajectoria adequada (colpejar a la superficie
adequada, imprimir la trajectoria desitjada i colpejar amb la forca justa) i controlar la pilota
col-lectivament.

El comportament observat i que s’ha de modificar:

La pilota que no es toca.

La pilota que s’agafa.

La pilota tocada després del bot.

La pilota a la xarxa.

Els objectius s’assoleixen per mitja dels segtients continguts metodologics:

Per millorar la trajectoria de la pilota es proposa fer malabarismes amb la pilota i jocs de
precisio.

Els malabarismes es poden treballar amb exercicis amb dues o tres pilotes, de tennis o
de voleibol, d’'una manera individual, per parelles o amb trios.

Els jocs de precisi6 es poden fer amb un toc de dits, d’avantbrag o de servei per encertar
la pilota en una cistella de basquet, per tocar uns elements que poden caure (cons
enganxats amb pals de fusta) o per encertar cons o zones delimitades amb linies, cintes
o cordes.

Per controlar la pilota col-lectivament es proposa fer rondos, jocs de precisio col-lectius i
FMl1+1+1+1.

Els rondos haurien de ser de minim quatre interns i es poden fer en diferents parts del
camp.

Per fer els jocs de precisio col-lectius ja s’hi introduiria un segon intern. Per exemple,
passar-se la pilota amb toc de dits (un nombre de passades definit pel técnic) per acabar
I'ultim llangament encertant la pilota en una zona, algun objecte que pot caure (con amb
un pas de fusta), dins d’'un cercle, que vagi a parar a un altre intern col-locat en un lloc
concret o dins d'una cistella de basquet...

Els exercicis d'1 + 1 + 1 + 1 sén col-laboratius per tal que la pilota no toqui a terra i hi hagi
bastants cops. Es poden fer amb xarxa o sense (la separaci6 dels dos equips pot ser una

linia marcada a terra, una cinta, una corda, un banc...).

8.1.3.2. Superacio del rival

a4



Activitat fisica i esport als centres penitenciaris

Els objectius son oposar-se, desplacar-se per defensar el camp, orientar-se cap a
I'objectiu i cercar o generar I'espai lliure.

El comportament observat i que s’ha de modificar:

El joc cooperatiu.

La manca de control de la pilota després del desplagcament.

El retorn de la pilota en la direccié del desplacament.

La incertesa en l'atac.

L’assoliment dels objectius es fa per mitja dels segients continguts metodologics:

Per tal de millorar I'oposicié i el desplacament per defensar el camp es proposa fer
exercicis d'1 x 1. Aquests exercicis son d’oposicid per tal que la pilota toqui a terra i es

guanyi el punt. Es poden fer amb una xarxa o una cinta col-locada en alguns objectes
(espatlleres, cistelles de basquet, porteries de futbol sala...).

L’orientacio cap a I'objectiu i la cerca i generacio dels espais, es pot treballar per mitja de
1 +1x 1+ 1ide competicions intragrupals. Aquests exercicis sén també d’oposicio,
com els anteriors. Es poden fer amb una xarxa o una cinta col-locada en certs objectes
(espatlleres, cistelles de basquet, porteries de futbol sala...).

8.1.3.3. Descoberta del company

Els objectius sén establir relacions amb un company (és a dir, crear la funci6 de
col-locador) per desenvolupar col-lectivament les situacions d’atac i de defensa i
organitzar el joc col-lectiu en situacions de col-laboracio-oposicié senzilles (2 x 2).

El comportament observat i que s’ha de modificar:

La utilitzaci6 del company fortuitament (és dir, retorn de la pilota directament) o la
immobilitat de l'intern.

Mantenir la pilota lluny de la xarxa.

La inexistencia de zones de responsabilitat.

Els objectius s’assoliran per mitja dels seglients continguts metodologics:

Per crear la funcié de col-locador es proposa fer exercicis de (1 x 1) + 1C (és a dir,
col-locador compartit) o de (1 + 1C) x (1 + 1C) (on hi ha una participacio simultania, pero

amb diferenciacio de les funcions). Dins dels exercicis, com a norma especial, s’haurien
de fer tres tocs obligatoris.

45



(1x1)+1C

’

$ //p

’

H
*»

»ane e

W

== X
“f

we_|ly

.0

(1N

(1+1C)x(1+10C)

i R

De

Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

o oe e canme
4 ‘.—o."

N

&

La creaci6 del col-locador implica poder atacar col-lectivament; per tant, per progressar,
per atacar amb la pilota i amb tots els jugadors, es proposa fer exercicis de 2 x 2 en qué
hi ha una participaci6 simultania perd amb diferenciacié de les funcions. Dins dels
exercicis, com a normes especials, hi hauria incentivar els tres tocs, entre tres i cinc tocs,
puntuar pel nombre de tocs fets, partir de terrenys allunyats de la xarxa, posicions inicials
avancades i no tirar endarrere en el camp per conservar la pilota per atacar.

Per defensar col-lectivament I'espai de joc es treballara amb exercicis de 2 x 2. Dins dels
exercicis, com a normes especials, hi haura els terrenys separats (zona neutra delimitada
per linies) i les posicions inicials laterals interiors.

| !
o |
.‘L. & .“‘.’
E s
!
i

' eeasvisusy s

Per comunicar-se verbalment en defensa es treballara fent exercicis d'1 + 1 x 1 + 1). Dins
d’'aquests exercicis, hi pot haver les normes especials de terrenys reduits i les posicions
inicials laterals exteriors.
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&
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Una altra manera de treballar-ho seria un 2 x 2 en qué les normes especials serien els
terrenys amb subzona central + doble valor (2 punts) i les posicions inicials laterals
interiors.

@

* o ho

8.1.4. Ensenyament dels elements tecnics

La técnica del voleibol és la manera d’executar un moviment esportiu per solucionar una
tasca. El domini de la técnica s’aconsegueix amb un gran nombre de repeticions del
moviment ben fet.

A continuacio es descriuen els elements tecnics a ensenyar en aquesta primera fase:
Posicio

L’algada (baixa o mitjana) de cada posicié del jugador correspon, respectivament, a la
defensa i a la posici6 durant el joc:

BAIXA MITIJANA

Separaci6 de les cames més que les | Separaci6é de les cames igual que les
espatlles espatlles

Flexio alta dels genolls Flexié mitjana dels genolls
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Pes a la punta dels peus
Mans amb el palmell amunt Mans a l'altura de la cintura

Tronc inclinat endavant

POSICIO DE DEFENSA POSICIO DURANT EL JOC

Les posicions es poden treballar verbalment i que els interns les simulin (pot ser dins la
pista 0 un situat al costat de l'altre, en linia), 0 amb els interns dins la pista i llavors el
técnic (al costat d’'un pal de la xarxa) situa la pilota en un camp perque es recol-loquin en
les posicions, o bé fer aixd0 mateix pero el tecnic llanga la pilota a un intern perque la hi
retorni. No obstant aixd, els posicionaments es poden incloure dins dels exercicis
combinats amb altres elements tecnics proposats en la sessio.

B) Desplagaments
Com que el terreny de joc és de dimensions bastant grans, la velocitat i la direccié que
pot prendre la trajectoria de la pilota condiciona les caracteristiques dels desplacaments.

Aquests son forga curts pero rapids per realitzar qualsevol acci6, tant en atac com en
defensa.

Els jugadors es poden desplacar cap a aquests sentits:
1. Lateral; hi ha els segtients:

Passos laterals: s'utilitza per a un desplagcament curt. Es fa amb la pelvis baixa, i el peu
exterior frena el desplagament.

Passos creuats: s'utilitza per a un desplagcament llarg.

k)

2. Endavant; hi ha els seguents:
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Correguda endavant, parada i posicionament del cos per realitzar el toc desitjat.
3. Endarrere; hi ha els seguents:

Pas endarrere: es fa servir per a un desplagament curt.

Passos creuats: es fa servir per a un desplacament més llarg.

Gir i correguda: s’utilitza quan s’ha de fer un desplagcament molt llarg.

S’han de tenir en consideracio els seglients apartats:

- Moure’s cap a la pilota sense perdre-la de vista.

- Durant el moviment mantenir el centre de gravetat repartit entre els dos peus.
- Seguir en tot moment els moviments de la pilota.

- Col-locar-se en posicié de contacte abans de I'arribada de la pilota.

- Iniciar el moviment controlat cap a la pilota amb els peus.

- Les espatlles estan sempre orientades cap a la pilota.

Per treballar aquest aspecte els interns es poden situar per dins el camp i quan el técnic
diu un desplagament, aquest desplagcament I'han de fer tots. També es poden posar en
parelles i quan el técnic diu un desplagament l'altre li llanca la pilota perqué faci el
desplacament i aixi la hi pugui tornar facilment. Un altre exemple seria fer el mateix, pero
qui diu el desplagament és l'intern que llanca la pilota al seu company. No obstant aixo,
els desplacaments es poden incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements
tecnics proposats en la sessio.

C) Servei per baix o de seguretat

El servei és I'element tecnic que inicia el joc; per tant, és molt important entrenar-lo
perqué hi hagi una continuitat en les jugades.

Els aspectes importants per aprendre el servei per baix sén els segients:
CAMES

Peu contrari a la ma que colpeix la pilota avancat.

Genolls lleugerament flexionats.

Orientacio dels peus al lloc de destinacié que s’escull.

BRACOS | MANS

Subjectar la pilota amb la ma contraria. Colze estes per llangar la pilota.

Tirar el brag recte enrere.
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Colpejar amb el tal6 de la ma.
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Tot seguit hi ha una taula on es descriu el servei per baix: els punts importants, els punts
inadequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS INADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Queé no s’ha de fer

- Posici6 inicial estable,

cames flexionades, cama
del mateix costat del cop
endarrerida i cos orientat.

- Pilota suspesa.

- Balanceig per armar el
brag.

- El cop es fa amb el canell
rigid, en forma de cullera i
en tensio.

Després del contacte es
continua amb I'accio.

- Cames en extensio.

- Poc espai entre les dues
cames.

- Fer el cop amb el brag
flexionat o el puny.

- El jugador no s’incorpora
al camp.

- Cames paral-leles o cama
del mateix costat del cop
avancada.

- Llangament de la pilota.

- Poc recorregut de la ma
que colpeja.

- Canell i/o ma tova i
utilitzacio d’altres
superficies per colpejar.

- Avancar la cama del
mateix costat del cop abans
del contacte.

Els criteris de progressio per al servei serien els seglents:
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1. Anar del més facil al més dificil: del servei de baix al de dalt, i de flotant a potent.
Aquests tres ultims s’expliquen en les altres dues fases.

2. Anar augmentant la distancia progressivament respecte de I'objectiu a assolir.

3. Augmentar la precisio de les zones on es vol atacar.

El servei per baix es pot practicar individualment contra la paret, dins el camp llancant la
pilota cap a l'altre camp (anar variant la distancia, de més a prop de la xarxa a més lluny)
o per parelles fent serveis des de més a prop a més lluny i fent trajectories de més
bombejades a més planes. No obstant aix0, el servei es pot incloure dins dels exercicis
combinats amb altres elements técnics proposats en la sessio.

D) Toc d’avantbrag

El toc d’'avantbrag busca que la pilota impacti en la part interna dels avantbragcos perque
reboti i s’envii en la direccié desitjada. Majoritariament, aquesta técnica se sol fer servir
per rebre el servei del rival, perd també es pot utilitzar per defensar un atac, per col-locar
la pilota o passar-la al camp contrari (és a dir, una pilota facil o free ball, que és quan es
retorna al camp contrari d’'una manera senzilla, bombejada, perqué no s’ha pogut
rematar).

Els aspectes importants per aprendre aquest toc son els seguents:

CAMES

1. Separades en anar a buscar la pilota i a I'hora del contacte.

2. Flexionar els genolls.

3. Orientar els peus cap al lloc de destinacio.

4. Posicio6 equilibrada.

BRACOS

Mans deixades anar abans d’anar a fer el contacte. La presa de les mans sera en forma
d’OK o palmell sobre palmell.

Bragos estesos formant una plataforma plana de contacte. Extensié de canells per
formar-la. Els bracos no es mouen, siné que sén les cames les que acompanyen la pilota.

Colzes estesos, i colpejar amb I'avantbrag, no amb el canell.

Colpejar la pilota lluny del cos, cos endavant i no assegut.
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Tot seguit hi ha una taula on es descriu el toc d’avantbragos: els punts importants, els

punts inadequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS NO ADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Queé no s’ha de fer

- Presa de mans i superficie
de contacte: part interna del
terg inferior de I'avantbrag.

- Bragos en extensio i cos
endavant.

- Col-locaci6 darrere la
pilota.

- Posicio inicial amb cames
flexionades i asimétriques i
impuls amb extensié de
cames.

- Adaptacio a la pilota:
desplacament, orientacio i
parada.

- Manca de presa de mans.

- Flexi6 de bracos després
del contacte.

- Posici6 inicial alta i
acompanyament de la pilota
només amb bracos.

- Orientaci6 exclusiva de les
superficies de contacte.

- Contacte durant el
desplacament, que pot
implicar desequilibri.

- Presa de mans anticipada
i/o bracos asimétrics i/o
contacte amb canells/mans.

- Bragos en flexio abans del
contacte.

- Cop a la pilota.

- Manca d’orientacié cap a
I'objectiu.

- No moure les cames, cosa
que implica un cop amb
caiguda i/o superficies de
contacte erronies.

52




Activitat fisica i esport als centres penitenciaris

Els criteris de progressio del toc d’avantbrag s6n aquests:

1. Adaptar-se a la pilota mitjancant la preparacié de la presa de mans, la superficie de
contacte i els bracos en extensio.

2. Fer servir diferents tipus de pilotes per evitar el dolor a la part interna dels avantbragos.

3. Passar de trajectories més bombejades a trajectories tenses, després a més baixes i,
finalment, a més fortes.

4. Passar de distancies més curtes a més llargues.
5. Exigir progressivament més precisio en el toc.

El toc d’avantbrag es pot treballar fent-lo un mateix 0 amb una pilota contra la paret, i
també per parelles o amb tres persones. No obstant aix0, el toc d’avantbra¢ es pot
incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements técnics proposats en la sessio.

E) Toc de dits

El toc de dits és el gest tecnic més precis del voleibol, dirigeix la pilota amunt i permet
desenvolupar el joc per si sol.

Aquest toc es fa servir en recepcio, en atac, per passar la pilota a un jugador davanter, en
contraatac, per passar-la a un jugador després de defensar, i per fer una pilota facil i aixi
passar-la cap al camp contrari.

En aquesta fase s’ensenyara el toc de dits dirigit endavant, i també a enviar la pilota cap
a una algada considerable, és a dir, el que s’anomena una pilota alta o bombada o de
tercer temps.

Els aspectes importants per aprendre aquest toc sén els segilents:
Cames

1. Una vegada s’arriba a la pilota, peu proper a la xarxa lleugerament avancat.
2. Flexionar genolls.
3. Estendre les cames alhora que colpegem la pilota (per ajudar).

Bracos i mans

4. Tocar la pilota per sobre i per davant del cap.

5. Envoltar la pilota i tocar-la amb els cinc dits, encara que els importants son el polze i
els dos seguents.
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6. Extensio total de colzes en colpejar.

7. Espatlles orientades en direccio a on volem enviar la pilota.

Tot seguit hi ha una taula on es descriu el toc de dits: els punts importants, els punts
inadequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS INADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Queé no s’ha de fer

- La superficie de contacte és la
part interna de les falanges
mitjanes i distals dels dits.

- Les mans estan en posici6
simétrica i s'adapten a la
superficie de la pilota. Els
polzes es miren entre si.

- La col-locacié és sota la pilota
(pilota alineada amb el front).

- Els bragos i les cames fan un
moviment de flexio-extensio.

- El cos s’orienta cap a
I'objectiu.

- Adaptacio a la pilota:

- Reduir les superficies
de contacte.

- Els polzes estan
orientats amunt i la
resta de dits enrere, o
els polzes avall i la
resta de dits mirant-se
entre si.

- Contacte amb la
pilota a l'algada de la
cara.

- Orientacio6 durant el
contacte.

- Contacte durant el
desplacament, que pot

- Entrar en contacte amb el
palmell de les mans o les
puntes dels dits.

- Mans asimétriques, que
impliguen un contacte
doble.

- Contacte amb la pilota a
I'alcada del pit.

- Flexi6 de canells. Inici de
I'extensié de bragos
després del contacte, que
pot generar retencio.

- No moure les cames, cosa
que comporta una passada
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desplagament, orientacio i implicar desequilibri. d’avantbragos.
parada.

Els criteris de progressio del toc de dits son els seglents:
Adaptacio a la pilota:

- Treballar la posici6 de les mans respecte del cos i les superficies de contacte.
- Extensi6 de cames i bracos.
- Desplagaments i parada sota la pilota.

El toc de dits es pot treballar individualment, amb una pilota contra la paret, o amb un
mateix, i també per parelles 0 amb tres persones. No obstant aix0, el toc de dits es pot
incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements técnics proposats en la sessio.

8.1.5. Ensenyament dels elements tactics

La tactica és la totalitat dels procediments individuals i col-lectius dels sistemes d’atac i de
defensa, adaptats a les regles del joc (Justo Morales, 'Havana, Cuba, 2002).

L’accio tactica consta de tres passos:

La percepci6 i 'analisi de la situacid.

La solucié mental de la tasca tactica.

La solucié motora de la tasca tactica.

En aquesta primera fase, tacticament només s’ensenya el seguent:
Temps i zona de col-locaci6

Quan un intern fa un segon toc, toc de dits, per passar-la al company, se li ensenyara a
fer-ho amb el que s’anomena pilota de tercer temps o bombejada. El tercer temps és
guan la passada de dits es fa abans que el company comenci a correr; sén passades que
se solen col-locar als extrems.

En aquesta fase s’ensenyara a passar la pilota endavant amb toc de dits i cap a I'extrem.
Es pot treballar individualment al costat de la xarxa i intentar encertar la pilota dins d’un
cercle, o el técnic la passa a I'intern amb les dues mans perqué aquest la retorni al lloc
indicat. També es pot treballar amb parelles al costat de la xarxa: un la passa a l'altre,
gue la torna amb toc de dits, o igual perdo amb 3 persones (un la passa amb les dues
mans, l'altre la passa amb els dits i el tercer la passa cap a I'altre camp). Per tant, es pot
treballar amb exercicis combinats amb altres gestos técnics.
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8.1.6. Reglament

El reglament s’aplicara de manera rigorosa perque els interns s’acostumin a practicar bé
I'esport del voleibol. Se’ls demanara que respectin la normativa i la comprenguin.

El fet que, ja des de linici, juguin al voleibol amb el reglament oficial, els facilitara seguir
la seva practica en un altre centre penitenciari o en algun club de I'exterior. Aixi doncs,
abans que un intern comenci I'activitat, se li ha de lliurar el reglament basic aplicat a cada
fase del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya, de manera que, quan inicii la
practica d’aquest esport, ja estigui familiaritzat amb el reglament.

Les senyalitzacions arbitrals per xiular en aquesta fase d’iniciacié sén al punt 12.5.1 de
'annex.

8.1.7. Exemples de sessions (pagines seguents)
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Activitat fisica i esport als centres penitenciaris

SESSIO DE VOLEIBOL

ESPAI: camp de voleibol

DATA:

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals

NUM. DE GRUP:

OBJECTIUS:

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.

MODULS:

o Practicar elements técnics del voleibol.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracio.
. Respectar i acceptar la normativa.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

A) Correguda continua suau entre les linies del camp i
mobilitat circular anterior (un i dos bracos), posterior (un i
dos bragos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc i correr fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

- Fer un cercle:

B) Treballar la mobilitat articular: circular anterior (un i dos
bracos), posterior (un i dos bragos) i centre (els dos bracos).
Després mobilitat de colzes i rotacions de canells, de tronc,
de coxofemorals, de genolls i de turmells.

C) Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
-1r exercici: per parelles, amb una pilota: un intern passa la |5’ -1 pilota per a ’
pilota al company perque faci fins a deu tocs de dits. cada parella ’

. . Qo G|o|G [}
Després canviar el rol. U \TU H ﬁ' H
Variant: incloure-hi desplagaments anteriors i laterals. 0 "0|0|0|0 O
-2n exercici: per parelles, amb una pilota: un intern passa la|5’ -1 pilota per a ; :
pilota al company perque faci fins a 10 tocs d’avantbracos. cada parella Qo GOl &
Després canviar el rol. U \ U H N U

. . . L 0|0 O
Variant: incloure-hi desplagcaments anteriors i laterals. 2 21 ‘
-3r exercici: Situar-se a la linia de servei per fer deu serveis |5’ -1 pilota per a ’
per baix. cada un g— T g
5} >4 g

.. . . . g S = Y g

-4t exercici: partitsde 2+ 212 x 2. 15’ -1 pilotapera | € s
cada partit

TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’ Mirar a 'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10°
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e

i

SESSIO DE VOLEIBOL

J
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

i
!

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals

NUM. DE GRUP:

OBJECTIUS:

. Realitzar de les tres parts diferenciades de I'entrenament.

MODULS:

. Practicar I'escalfament d’un equip inicial abans de comengar un partit.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracio.
. Respectar i acceptar la normativa.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Situar-se un al costat de l'altre a la linia lateral del camp i
anar corrent suaument cap a laltra linia afegint mobilitat
circular anterior (un i dos bracos), posterior (un i dos bracos)
i central (els dos bragos). Després, rotacions de tronc i
cérrer fent que els genolls toquin les mans i que els talons
toquin les natges.

-Fer un cercle, moure els peus rapidament i quan
I'entrenador diu «Ara!» els interns fan dues passes llargues
saltant cap al mig. Després, el mateix, perd en I'Gltim salt
aguantar I'equilibri.

-Estiraments  passius:  bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

4v

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
-1r exercici (practica): per parelles, amb una pilota: fer |10’ -1 pilota per a
passes amb la ma dreta, amb I'esquerra, passes laterals cada parella : ;
amb la dreta, igual amb I'esquerra, amb les dues per dalt, Q &|C|G
amb les dues per dalt i un bot a terra, igual pero saltant, una H \ U H l 1
rematada amb la dreta i bot a terra, igual amb I'esquerra, toc 5 ‘ololo| ©
de dits, toc d’avantbragos i alternar toc de dits amb toc " i
d’avantbrag.
-1 pilota per a .
-2n exercici (practica): un equip a cada camp: el o els |10’ cada atacant a0 '
col-locadors a la zona 3 i la resta a la zona 4. L'intern fa un T ;
toc de dits al col-locador que li torna la pilota amb un toc de f?‘%b ko)
dits perqué la passi a l'altre camp amb un toc de dits o = =
d’avantbrag. Després fer el mateix a la zona 2.
-1 pilota per a d 9
-3r exercici (practica analitica): fer serveis per baix des de |4’ cada un 6 -\ /9
la linia de servei. 5] > 5
g AT 9
-1 pilota per a
-4t exercici (practica): partits de 2 x 2. 10’ cada partit
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |4’ Mirar a I'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10’
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SESSIO DE VOLEIBOL

LSt

ESPAI: camp de voleibol

DATA:

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals

NUM. DE GRUP:

RS

OBJECTIUS: MODULS:
. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
) Adquirir la técnica de toc de dits, toc d’avantbracos, servei i rematada.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracio.
. Respectar i acceptar la normativa de cada prova.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i
mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un i
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc, genolls i correr fent que els genolls toquin les mans i
que els talons toquin les natges.

-Joc (menjacocos): tocar i parar corrent i amb la pilota per
sobre les linies que hi hagi pintades a terra.

-Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Per parelles:
-1r exercici: una fila té la pilota i amb les dues mans la|5’ -1 pilota per a 3 QoG
passa al seu company perquée faci fins a 10 tocs cada parella u x U U l X
d’avantbragos. Si volem treballar els desplagaments, llancar g wlolblo o
la pilota més separada del cos per haver-se de desplacar. —
Després canviar la pilota de fila i que ho faci I'altre. ‘
-2n exercici: una fila té la pilota i amb les dues mans la|5’ -1 pilota per a :o, Q"
passa al seu company perqué faci fins a 10 tocs de dits. Si cada parella
volem treballar els desplacaments, llancar la pilota més l \ u U l l
separada del cos en diferents direccions per haver-se de o ‘olol0]|0 ©
desplacar. Després canviar la pilota de fila i que ho faci JO
l'altre.
3r exercici: fer deu serveis intentant enviar la pilota cap a |5’ -1 pilota per a ? 9
un altre intern que s’hagi situat en algun espai del camp. cada parella /é 9
=t )
. [
-4t exercici: partits de 2 x 2 en qué el técnic o un intern <
llangara la pilota perqué hi hagi continuitat. 15’ -1 pilota per a
cada partit
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’ Mirar a 'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10’
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SESSIO DE VOLEIBOL

ESPAI: camp de voleibol

DATA:

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals

NUM. DE GRUP:

OBJECTIUS: MODULS:
. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
. Executar correctament la técnica de toc de dits, toc d’avantbragos i servei.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracio.
. Respectar i acceptar la normativa.
. Respectar el material de voleibol.
) Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i anar
corrent suaument cap a l'altra linia afegint-hi mobilitat
circular anterior (un i dos bracos), posterior (un i dos bracgos)
i central (els dos bracos). Després, rotacions de tronc i
cérrer fent que els genolls toquin les mans i que els talons
toquin les natges.

-Joc (la pilota cacadora): un intern amb pilota comenca a
cérrer empaitant els altres i, en tocar un company amb la
pilota, tots dos persegueixen plegats els altres interns per
mitja de passades, ja que el que té la pilota no pot correr.
Aquells a qui toquen s’afegeixen als perseguidors.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

—e——=»0

) = =—0)
-_-——-bo
==="="0

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Per parelles:
-1r exercici: fer llancaments enlaire i recepcions amb les
mans en forma de copa.

Variants:

A) idem, pero deixant que boti, i recepcio.

B) idem, pero els dos asseguts a terra i aixecar-se.
C) idem, perd amb volta de 360°.

-1 pilota per a
cada parella

o—p

S

—_—

Per trios:
-2n exercici: 2 fan tocs de dits en qué la pilota ha de passar
pel mig d’'un cércol aguantat per I'altre intern.

Variants:
A) Moviment lateral de l'intern que té el cércol.
B) Tots el membres en moviment.

-3r exercici: fer un quadrat amb bancs, els interns es
reparteixen a dins i a fora del quadrat amb pilotes, i els que
sén dins han de tornar les pilotes amb l'avantbrag i els de
fora amb toc de dits.

-4t exercici: practicar el servei per baix a la linia de 3 m per
intentar encertar dins de cinc cércols situats pel tecnic a
I'altre camp.

Variants:

A) Posar menys cercols.

B) Posar cércols més petits perque sigui més dificil.
C) Anar augmentant la distancia respecte de la xarxa.

-5é exercici: situacié real de joc (1 x 1) + 1 0 2 X 2, en qué
el tecnic o un intern llangard la pilota perqué hi hagi
continuitat.

10’

-1 pilota per a
cada parella

-4 bancsi 1l
pilota per a
cada parella

-1 pilota per a
cada un

-1 pilota per a
cada partit

Q

)
QL 9.

o

TORNADA A LA CALMA

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors,
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i, trapezis.

Dutxa

Mirar a 'annex.
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8.1.8. Plantilla d’avaluacié del nivell técnic

La plantilla d’avaluacio inicial en aquesta fase es podria fer servir per analitzar el progrés
dels nostres interns quan ja fa un cert temps que s’entrenen. A partir de la informacié
extreta, es podrien treballar els aspectes tecnics o tactics més deficitaris en les seglients
sessions.

TAULA ’AVALUACIO FASE D’INICIACIO VOLEIBOL

Nom intern/a Modul | Toc de Toc Servei Comportament

dits d’avantbrac | per baix davant els

companys i el
material

ITEMS D’AVALUACIO: A) Molt bé; B) Béi C) Gest a treballar

8.2. Segona fase: FASE DE PROGRESSIO

8.2.1. Introducci6

En aquesta segona fase, el técnic d’esport es troba amb un grup d’interns que ja han
realitzat la primera fase o que han practicat el voleibol en algun moment de la seva vida.
Per tant, com a requisit per fer la segona fase, és necessari controlar la pilota després
d’'un desplagcament en qualsevol direccio.

En aquesta segona fase, I'aprenentatge esta situat en la fase d’automatitzacio, perque els
moviments ja queden instaurats i sén recursos rapids per poder practicar I'esport. Per
tant, es pot entrenar a través de la practica immediata de la competéncia, amb exercicis
en complexos o en formes jugades, 0 amb joc d’entrenament.

La practica immediata de la competéncia és quan es planteja una situaci6 tactica a
l'intern perqué utilitzi els seus mitjans técnics per solucionar-la. Dins d’aquesta practica hi
ha els exercicis en complexos, que contenen diferents elements técnics consecutius del
joc pero l'intern només en fa un. Una altra practica sén les formes jugades, en que l'intern

fa més d’un element técnic.
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El joc d’entrenament serveix per controlar el grau de fixacio a nivell tecnic, practic i de
condicié fisica. Per exemple, provar diferents elements d’atac o defensa, canvis de ritme
de joc...

No obstant aix0, es recomana de tant en tant introduir exercicis més especifics de tecnica
en la sessio, com en la primera fase, per equilibrar els diferents nivells técnics del grup.

Tot seguit hi ha els objectius a assolir en aguesta fase, els continguts técnics i tactics a
ensenyar, el reglament a ensenyar i a xiular, unes quantes sessions d’exemple i una

plantilla per avaluar el nivell individual de cada membre del grup.

8.2.2. Objectius

Establir relacions amb dos o tres col-locadors per desenvolupar les situacions d’atac i de
defensa.

Organitzar el joc col-lectiu en situacions de col-laboracié - oposicié de baixa complexitat.
Organitzar el joc col-lectiu en situacions de col-laboracio - oposicié d’alta complexitat.
Progressar en I'aprenentatge dels continguts técnics i tactics.

Ensenyar i xiular el reglament proposat.

Avaluar el nivell tecnic dels interns.

8.2.3. Aspecte a treballar

Descoberta del grup

Els objectius sén establir relacions amb dos s tres col-locadors per desenvolupar les
situacions d’atac i de defensa i organitzar el joc col-lectiu en situacions de col-laboracié —
oposicio de baixa complexitat, 3 x 3 0 4 x 4. No obstant aixd, per acabar les sessions es
pot fer un joc grupal de 5x5 0 6 x 6.

El comportament observat i que s’ha de modificar pel que fa a la defensa:

La dificultat per organitzar-se col-lectivament.

L’avangament progressiu dels jugadors en defensa.

El comportament observat i que s’ha de modificar pel que fa a I’atac:

La dificultat per organitzar-se col-lectivament: les funcions no estan assignades, el

col-locador esta immobil, el col-locador ataca d’esquena, hi ha una manca d’observacié
dels espais buits i la pilota cau a terra després del segon i el tercer toc.
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Hi ha incertesa en 'atac perqué el col-locador retorna la pilota endarrere, I'atac es fa amb
una trajectoria bombada i hi ha dificultat per trobar espais no defensats.

Els objectius defensius s’assoliran per mitja dels seglients continguts metodologics:

Per estructurar 'espai de manera senzilla es proposen exercicis de (2 + 1C) x (2 + 1C), (2
x2)+ 1C, (3x3)+ 1C, (3x3), (4 x4) on el terreny esta subdividit en un nombre de zones
igual al nombre de jugadors -1. Dins d’aquests exercicis, hi pot haver les normes
especials de zones delimitades, intervencio preferent del jugador dins la zona o obligatori
fer els tres tocs.
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Per defensar endarrerit es treballa amb exercicis de (2 + 1C) x (2 + 1C), (2 x 2) + 1C,
(83x3)+ 1C, (3 x 3)i (4 x 4). Dins dels exercicis hi pot haver les normes especials de
posicions inicials marcades a la pista, tres tocs obligatoris i incentivar atacs a la zona de
darrere.
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comcadhan o)

macaslhsncen

Els objectius en atac s’assoliran per mitja dels seglients continguts metodologics:
Per resoldre les dificultats per organitzar-se col-lectivament:

Per distribuir les funcions previament es treballa amb exercicis de 3 x 3, 4 x 4, (2 + 1C) x
(2+1C), (2x2)+1C i (3 x 3) + 1C. Dins dels exercicis hi pot haver I'especialitzacié
d’algun intern (deixar-lo en una posicié durant I'exercici) o accions incentivades (guanyar
dos punts quan un company n’organitza un altre que estava descol-locat donant-li una
instruccié i es guanya la jugada, etc.).

67



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

Per potenciar la mobilitat del col-locador es poden fer exercicis de (2 x 2) + 1C,
(83x3) +1C, (2+1C) x (2 + 1C). Dins dels exercicis hi pot haver les nhormes especials de

tres tocs obligatoris i segon obligat per al col-locador.

(2x2)+1C
5 ﬁ@t :
»#

I of
i1 [

Situaci6 de la jugada per ampliar la capacitat de desplagament del col-locador

Per tal que el col-locador ataqui orientat es poden fer exercicis de (3 x 3) i (4 x 4). Dins
dels exercicis hi pot haver les normes especials de prohibir I'atac del col-locador.

(83x3)
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Diferents opcions de circulacié de la pilota per orientar I'atac

Per comunicar-se verbalment en atac es proposa de fer-ho amb tots els exercicis
proposats anteriorment: (1 + 1 x 1 + 1) ... (4 x 4). Dins dels exercicis hi pot haver les
normes especials de demanar la pilota en el segon i en el tercer toc, i el col-locador o

suplent poden dirigir I'atac.
2) Per millorar els problemes d’incertesa en I'atac:

Per tal que el col-locador ataqui a prop de la xarxa es proposen exercicis de (3 x 3), (4 X

4)i (2 +1C) x (2 + 1C). Dins dels exercicis hi pot haver les normes especials de situar el
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col-locador sempre en una posicié propera a la xarxa i d’ampliar el nombre de tocs fins a
cinc.

Per atacar amb trajectories descendents es proposen exercicis de (2 x 2) + 1C,
(2+1C)x(2+1C),(3x3),(3x3)+1Ci (4 x 4). Dins dels exercicis hi pot haver normes
especials de com situar la xarxa baixa.

Per observar els defensors es proposa fer-ho amb tots els exercicis proposats
anteriorment: (1 + 1 x 1 + 1) ... (4 x 4). Dins dels exercicis hi pot haver les normes
especials de defensors en posicions inicials laterals o exteriors, i tres tocs obligatoris.

8.2.4. Ensenyament dels elements técnics
A) Posicio

La posici6 dels cos dels jugadors de voleibol s’ha de correspondre amb la seva situacio al
camp:

Posicié dels davanters: les cames obertes fins a 'amplada de les espatlles, i lleugerament
flexionades per preparar-se per al salt.

Posicié dels saguers: els genolls flexionats, el pes del cos repartit sobre ambdés peus,
lleugera inclinacié endavant, els peus paral-lels o un (el més proper a la linia central) més
endavant que laltre i els bracos separats del cos, a l'algcada de la cintura, amb els
palmells cap a dalt.

En resum: l'algcada (baixa, mitjana o alta) de cada posicid del jugador correspon,
respectivament, a la defensa, la posicio durant el joc o el bloqueig i la col-locaci6:

BAIXA MITJANA ALTA

Separaci6 de les cames més
ampla que les espatlles

Flexio alta dels genolls
Pes a la punta dels peus

Mans amb el palmell amunt

Tronc inclinat endavant

Separacio de les cames igual
d’ampla que les espatlles

Flexié mitjana dels genolls

Mans a l'algada de la cintura

Flexié minimadels genolls

Mans per sobre la cintura

POSICIO EN EL
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POSICIO DE DEFENSA POSICIO DURANT EL JOC BLOQUEIG / LA
COL-LOCACIO

Les posicions es poden treballar amb exercicis individuals a la paret o amb exercicis de
parelles o grupals. Aquests Ultims exercicis es poden combinar amb altres elements
técnics proposats en la sessio.

B) Desplagaments

En aquesta fase de progressio, s’ensenyaran els seglents desplagaments dels interns
cap a aquests sentits:

1. Lateral. Hi ha els seglents:

Combinacié del pas lateral i creuat (explicats en la fase d’iniciacié): es fa servir en el
bloqueig.

2. Endavant. Hi ha els segients:

Caiguda: es fa amb l'impuls d’un peu. Les cames queden a més algada que les espatlles i
el cop a la pilota es fa amb una ma o amb totes dues. Per evitar una caiguda brusca, la
primera presa de contacte amb el terra és amb el palmell de les mans i es fa amb els
colzes flexionats per amortir.

gy

Planxa: és igual que la caiguda, pero quan el jugador ja és a terra allarga la ma fent-la
lliscar pel terra perqué la pilota contacti amb la part dorsal de la ma i surti rebotada cap a
dalt.
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3. Endarrere

Es fa amb una posicié baixa del cos (per abaixar al maxim el centre de gravetat) i, llavors,
fer la caiguda endarrere tot arquejant 'esquena per rodar i, aixi, evitar lesions.

Per treballar aquest desplacament es poden situar els interns en dues files, una a cada
banda de la xarxa, per fer tres o quatre desplagaments seguits pel costat de la xarxa, de
manera que, per parelles, es trobaran un a cada banda de la xarxa. No obstant aix0, els
desplagcaments es poden incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements
técnics proposats en la sessio.

Respecte de les planxes i les caigudes, es poden practicar individualment sense pilota a
colpejar, i després per parelles amb pilota a colpejar, inicialment amb una marfega. No

obstant aix0, aquests elements técnics es poden incloure dins dels exercicis combinats
amb d’altres gestos técnics proposats en la sessio.

C) Servei per dalt o de tennis

El servei per dalt o de tennis és I'element técnic que inicia el joc. Aquest és molt més
potent que el servei per baix o de seguretat; per tant, requereix més practica en els
entrenaments.

Els aspectes importants per aprendre aquest toc son els seglients:
CAMES:
Peu contrari a la ma que colpeja, avancat.

Genolls, lleugerament flexionats
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Orientacio dels peus cap al lloc de destinacié que hem escollit.

BRACOS | MANS:

Subijectar la pilota amb la ma contraria. Colze estés per llancar la pilota.

Elevar el colze i tirar-lo enrere.

Colze brag estés en colpejar la pilota, i el bra¢ segueix el moviment del cop.

Ma plana i dura, enmig de la pilota.

o
IO

gE

Y

o
6

Tot seguit, hi ha una taula on es descriu el servei per dalt o de tennis, els punts
importants, els punts no adequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS NO ADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Que no s’ha de fer

- Posicio6 inicial; estable,

cames en extensid, cama
del mateix costat del cop
endarrerida i cos orientat.

- Pilota llangcada a 1,5 m
d’algada i davant del brag

- Cames en flexio.

- El llangament no passa

davant del brag que colpeja.

- Manca d’amplitud
d’ambdos bracos.

- Cama canviada.
- Llangament endarrerit o
avancgat o molt desviat

lateralment.

- Brag que colpeja sense
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que colpeja. - Contacte amb el brag flexio préevia.

flexionat, puny o talé de la
- El brag s'arma comenel | ma. El cop es faen la part | - Brag en flexio durant el
tir amb arc. posterior i inferior o lateral | contacte.

de la pilota.
- El cop es fa amb el canell - Brag que no colpeja
rigid, flexioé durant el elevat durant el contacte.
contacte, ma en forma de
cullera i en tensio. El cop es - Canell i/o ma tova i altres
fa a la part posterior i superficies de contacte.
superior de la pilota.

- Avancar la cama del

- Després del contacte es mateix costat del cop abans
continua amb I'acci6. del contacte.

El servei per dalt es pot practicar individualment contra la paret, dins el camp llangant la
pilota cap a l'altre camp (anar variant la distancia, de més a prop de la xarxa a més lluny),
mirant de ser més precisos per encertar un objecte i, per parelles, fer serveis des de més
a prop a més lluny i fer trajectories des de més bombejades a més planes. No obstant
aixo, el servei es pot incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements técnics
proposats en la sessio.

D) Toc de col-locacio

El toc de col-locacio té el fi de col-locar la pilota perqué un intern la pugui rematar.

En aquesta segona fase s’ensenyara la realitzacié d’aquest toc endavant i lateralment. A
més, també es pot enviar cap a diferents alcades i temps: 3r temps = bombejada i tensa =

2n temps.

Tot seguit, hi ha una taula on es descriuen els punts importants del toc de col-locacio, els
punts no adequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS PUNTS NO ADEQUATS ACCIONS NO PERMESES

Com executar-ho Inconvenients en fer-ho Qué no s’ha de fer
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- L’algada.

- La proximitat.

- La precisio

- Col-locacions massa altes.

- Passar la pilota endarrere.
Estar orientat cap a la zona
del darrere.

-Col-locar amb els
avantbracos. Deixar la
pilota molt interior en
col-locacions a les zones 2 i
4. No transmetre prou forca
a la pilota.

- Col-locacions baixes. No
situar-se sota la pilota, no
utilitzar les cames en
’'extensio, no transmetre
prou forca.

- Passar la pilota al camp
contrari. Girar-se
bruscament mentre es toca
la pilota.

- Deixar la pilota a I'exterior
de la xarxa, més enlla de
les antenes. Transmetre
massa forca a la pilota.

Els criteris de progressié del toc de col-locacié son els seguents:

Aplicacié a la passada de col-locacio:

Practicar els diferents temps de passades: del 3r temps cap al 2n temps.
Proximitat, orientacio a la zona de destinacio.

Precisio, exigir progressivament més precisio en l'accio.

Direccio6 de la pilota: practicar les diferents passades: endavant i laterals.

El toc de col-locacié es pot treballar amb exercicis grupals en qué la intenci6 sigui atacar
la pilota cap a l'altre camp amb el toc seglient al de col-locacié. No obstant aix0, aquest
toc es pot incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements técnics proposats
en la sessio.

E) Rematada

La rematada és un element técnic usat per acabar l'accié d’atac d’'un equip. Aquesta
accio del joc consisteix en un cop potent per sobre I'algada de la xarxa per imprimir a la
pilota una trajectoria explosiva cap al camp del rival.

La rematada consta d’aquests elements: correguda, batuda, suspensio, cop i caiguda.

Els aspectes importants per aprendre la rematada sén els segients:

Fase de CORREGUDA
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Tres passos, el segon ampli. Peu contrari avancat a l'acabar.
Fase dARMAR el BRAC

Colze enrere, a I'alcada de l'orella.

Portar seguidament el colze endavant i amunt.

Fase de CONTACTE

Colpejar amb el palmell de la ma.

Pilota per davant del cos.

Ma dura i oberta per adaptar-se a la forma de la pilota.

La correguda de la rematada i la rematada poden ser diagonals (o circulars) o
perpendiculars.
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Figura 1
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Figura 2

Figura 1: el jugador a 2 entra perpendicular i el jugador a 4 entra en diagonal.

Figura 2: el jugador a 2 entra en diagonal i el jugador a 4 entra perpendicular.

Segons la zona des d'on s’ataca i quina ma es fa servir, el jugador pot rematar d’una
manera més facil o més dificil. Per exemple:

ZONA Rematador dreta Rematador Col-locador
esquerra

Zona 2 Costat débil Costat fort Zona 3

Zona 3 Costat fort Costat débil Entre zona 2i3

Zona 4 Costat fort Costat débil Zona 3

Zona 6 Costat fort Costat débil Entre zona 2i 3

Tot seguit hi ha una taula on es descriuen els punts importants de la rematada, els punts
no adequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS NO ADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Que no s’ha de fer

- Correguda: acceleracio,
ajustada a la trajectoria de
la pilota en el temps i en
I'espai.

- Correguda lenta. Desajust
espacial. Ficar-se sota la
pilota.

- La batuda és simultania.
Recolzament inicial en la

- Desajust temporal.

- La batuda esta canviada i
batudes amb un sol peu.
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- Batuda: dos peus,
alternatius, accié secant,
peu del mateix costat del
cop endarrerit i accio de
bracos.

- Suspensio: salt vertical,
armar el brag, equilibri.

- Cop: maxima alcada,
superficies de contacte.

- Caiguda: equilibrada,
amortida, al camp propi.

punta del peu.

- Armatge del bra¢ poc
ampli, bra¢ que no colpeja
baix.

- Contacte part descendent
del salt, no adaptacio a les

superficies de contacte.

- Caiguda amb un sol peu.

- Salt endavant i contacte
amb la xarxa, bra¢ que
colpeja sense flexié prévia
al contacte.

- Contacte amb el brag
flexionat.

- Caiguda rigida i/o dins el
camp contrari.

Els criteris de progressio de la rematada sén aquests:

Treball sense la pilota:

- Batuda

- Correguda + batuda

- Correguda + batuda + suspensio + caiguda

- Adaptacio a la pilota:

- Diferents trajectories: 3r temps i 2n temps

- Bombades pel costat fort

- Bombades pel costat debil

Cop: de cop sense salt a cop amb salt

La rematada es pot treballar individualment fent una simulacié de les diferents parts del
gest tecnic amb una pilota subjectada pel técnic a l'algada per rematar-la. No obstant
aixo, la rematada es pot incloure dins dels exercicis combinats amb altres elements
técnics proposats en la sessio.

F) Bloqueig

El blogueig és un element técnic oposat a la rematada amb un dels seglients objectius:

- Retornar la pilota cap al terreny de I'atacant.

- Reduir la velocitat de la pilota.

- Dirigir 'atac cap a una altra direccid.

El blogueig es pot fer de manera individual (un intern) o grupal (doble, amb dos interns, o

triple, amb tres interns).
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Bloqueig individual

Bloqueig doble

Tot seguit, hi ha una taula on es descriuen els punts importants del bloqueig, els punts no
adequats i les accions que no hauriem de permetre.

PUNTS IMPORTANTS

Com executar-ho

PUNTS NO ADEQUATS

Inconvenients en fer-ho

ACCIONS NO PERMESES

Que no s’ha de fer

- Posici6 inicial: alta,
dinamica, propera i

mans altes.

- Desplagaments

laterals: per encarar-

se al rival.

- Pas d’aproximaci6
endavant. Salt
vertical allunyat de
la xarxa.

- Lentitud en fer els
desplacaments.
Arribar tard o saltar

- Cursa
d’aproximacio.
Bragos baixos:
contacte amb la
xarxa.

- No desplacar-se
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Salt: ajust temporal i
verticalitat.

Els bragos han
d’estar verticals i
propers a la xarxa.

Les mans han
d’estar separades,
rigides, amb els dits
oberts i orientades
cap a l'interior del
camp rival.

Observar la pilota.

allunyat de I'atacant.

Salt lateral i/o retard
temporal.

Anar a cercar la
pilota (bracos
endavant) i/o
moviment lateral
(bragos oberts).

Les mans tancades
i/lo superposades i/o
orientades cap a
I'exterior.

seguint I'atacant. No
bloquejar.

Sant endavant
provocant una
invasio.

Tocar la xarxa.
Mans toves.

Girar-se durant el
salt.

Caiguda en el camp
contrari.

- Caiguda equilibrada - Tancar els ulls.

i amortida. - Caiguda rigida.

Els criteris de progressio del bloqueig son aquests:
Verticalitat: salt i bracos.
Posicio de les mans.
Adaptacié a 'atacant.

4. Fixacio (desplacaments) i timing (moment del salt).
Per treballar aquest aspecte es poden situar els interns en fila al costat de la xarxa per fer
blogueigs pel costat de la xarxa, per parelles (un a cada banda de la xarxa), on un
llangara la pilota i I'altre la bloquejara; es pot fer el mateix exercici, pero introduint-hi tres o
guatre desplacaments i bloqueigs. No obstant aixo, els bloqueigs es poden incloure dins

dels exercicis combinats amb altres elements técnics proposats en la sessio.

8.2.5. Ensenyament dels elements tactics

A) Definici6 de les posicions

Dins de l'equip hi ha una série d’interns que per les seves caracteristiques poden fer
diferents rols dins del joc. Tot seguit s’explica cada rol:

Col-locador: I'encarregat de fer el segon toc per construir I'atac.

Davanter o rematador: I'encarregat de fer el tercer toc per atacar o, de vegades, pot fer el
primer toc per defensar.

Universal: I'encarregat de fer les funcions de col-locador i de rematador.
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La manera de treballar en cada rol és insistir més en les seves tasques dins dels exercicis
individuals (amb paret o sense), per parelles, per trios, en els exercicis dins la pista i al
partit final.

B) Sistemes defensius
1. A la recepcio

En partits de 2 x 2 els interns se situaran més al fons de la pista, i un més avancat que
I'altre per arribar a un servei curt.
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En partits de 3 x 3, hi ha un format més ofensiu (2-1: 2 davanters i 1 saguer) o més
defensiu (1-2: 1 davanter i 2 saguers). La situacio dels interns en la recepcié del 2-1 és un
davanter més endarrerit que l'altre, i el de més a la dreta de la xarxa fara de col-locador,
mentre que en I'1-2 hi ha el davanter a la xarxa i dos saguers al fons del camp, on un fa la
tasca de col-locador. El sistema recomanat és l'ofensiu, perqué els motiva més atacar
que defensar.
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Sistema 2-1 Sistema 1-2

En partits de 4 x 4 el sistema a utilitzar és el 2-2 en forma de U. La situaci6 dels interns al
camp és la seguent: dos davanters més oberts, en qué el de més a la dreta de la xarxa

fara de col-locador, i dos saguers més junts més cap al fons de la pista.
(] |
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En partits de 5 x 5 es pot fer un sistema més ofensiu (3-2) o més defensiu (2-3). La
situacio dels interns al camp en el 3-2 és en forma de W, on el col-locador és el davanter
central que estara més endarrerit, i en el 2-3 els 2 davanters estan més tancats, els
saguers en forma de mitja lluna i el col-locador és el davanter més a la dreta de la xarxa.

5 ,
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Sistema 3-2 Sistema 2-3

En partits de 6 x 6, es fara servir el sistema en W, 1-3-2 o0 amb 5 receptors: l'intern que
col-loca se situa a la zona 3 mentre que la resta reben.

@ —

Aquest sistema té els seglients avantatges:

- Esfa servir per a serveis curts o amb poca forga.

- Els dos interns davanters laterals estan més ben situats per fer la correguda de la
rematada.

- Esfan servir els 9 metres del davant de la pista per poder atacar, perqué aixo
complica el bloqueig del rival.

Com a desavantatges té aquests:

- L’intern situat en la posicié de 6 pot tenir més dificultat per saber quines pilotes ha
de rebre, ja que esta envoltat de bastants companys.

- Com que n’hi ha 5 que reben, hi ha més possibilitats de no posar-se d’acord sobre
quines pilotes rep cadascu.

- Els saguers poden perdre de vista la pilota si és tapada pels davanters.

Per treballar aquests sistemes, primer s’han d’explicar verbalment i a través d’'un métode
visual, com la pissarra, i després aplicar-los dins d’exercicis especifics d’aquest tema
directament a partir d’'un servei d’'un intern o amb I'ajuda del técnic d’esports que llanga la
pilota. També es poden treballar a I'hora de fer el partit.

2. A la rematada de 'adversari
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Abans: l'estructura defensiva de la rematada més utilitzada i facil d’entendre és
I'estructura 3-2-1 (el primer numero és el més proper a la xarxa i I'ltim el més llunya).
Amb aquest sistema, els tres jugadors de la primera fila o davanters son més a prop de la
xarxa, mentre que la resta se situen en forma de V, ja que el jugador de la zona 6 esta
més endarrerit.

J
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Durant: les posicions del sistema anterior acabarien en el sistema 2-1-3:

Els interns davanters dels extrems s’encarreguen de bloquejar o de cobrir en la primera
part de la trajectoria de la finta.

L’intern davanter i central s’encarrega de bloquejar.

Els dos saguers dels extrems defensen la rematada diagonal curta (la pilota passa pel
costat de la ma del bloquejador central) o la finta sobre la linia lateral.

El jugador de zona 6 s’encarrega de defensar la zona marcada per 'ombra del bloqueig
(veg. pagina 84).

b o

Per treballar aquests sistemes, primer s’han d’explicar verbalment i a través d’'un métode
visual, com la pissarra, o situar els interns dins del camp. Després aplicar-ho en
d’exercicis especifics d’aquest tema directament amb una rematada d’'un intern o amb
I'ajuda del técnic d’esports que llanga la pilota. També es pot treballar a I'hora de fer el
partit.

C) Sistema d’atac: el sistema col-locador a torn

Obviament, en un sistema de 2 x 2 qui col-locara la pilota sera l'intern que no hagi rebut o
defensat la pilota.
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En els sistemes de 3 x 3 0 de 4 x 4 el técnic assignara la posicio del col-locador a l'intern
situat en posicié davantera i a I'extrem dret de la xarxa.

Si es volgués fer un partit entre 5 X 5 0 6 x 6, el sistema de col-locador a torn proposa que
tots els interns, en passar per la zona 3, es converteixin en col-locadors. Aixod permet que
tots els interns millorin la técnica del toc de col-locaci6 a copia de practicar-la i fer servir
tots els gestos técnics del voleibol.

S’aconsella utilitzar el sistema de col-locador a torn en la primera etapa d’exercicis o de
partits de 5 x 5i 6 x 6, 0 quan no es disposa d'un col-locador. La col-locacié dels interns
en un 5 x 5 més ofensiu és de 3-2 (el recomanat) i en un de més defensiu és de 2-3; en
canvi, en un 6 x 6 inicial es proposa situar-los en 3-3: 3 davanters i 3 saguers.
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!’5 Oshe Dév Oshe
" T e P e |

Sistema 3-2; 2-3i 3-3, en qué SAG = saguer, COL = col-locador i DAV = davanter

Aquest sistema de joc es pot ensenyar visualment en una pissarra, i aixi s’hi pot dibuixar
o ratllar les formes del sistema. També es pot explicar dins del camp col-locant els interns
un en cada posici6 i aprofitar per fer exercicis (com per exemple, llancar el técnic la pilota
per facilitar la recepcié o un servei directe de I'equip rival) o directament fer un partit.

D) Temps i zona de col-locaci6

En aquesta fase, lintern fa un toc de col-locaci6 amb pilota de tercer temps o
bombejada (explicada en la primera fase). Cal recordar que es fa quan el company
comenca la seva correguda, i se sol col-locar als extrems.

Com a cosa nova, se’ls ensenyara el toc de col-locacié6 amb pilota de segon temps o
tensa. Aquesta col-locacié es fa abans que el davanter salti per fer la rematada; per tant,
el davanter fa la correguda quan la pilota esta arribant al col-locador, i aquest la col-loca
durant la correguda del davanter.

L’algada que agafa aquesta passada és inferior a la del 3r temps, i pot estar col-locada
tant per davant com per darrere del col-locador.

Aquest toc es pot treballar en els exercicis en que el col-locador faci un segon temps per
davant o per darrere d’ell i la resta d’interns la rematin cap al camp contrari. També es pot
realitzar durant el partit.

E) Bloqueig
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La participacié d’'un o més interns en el bloqueig dependra de la velocitat de la col-locacié
de I'equip rival i de la situacié del col-locador.

S’ha de comencar per un bloqueig individual, anar progressivament cap a un de doble i, si
es dbna el cas, un de triple.

Les tres trajectories a bloquejar sén les segients:
La lineal: el pit del bloquejador coincideix amb el del davanter.
A zona 6: el pit del bloquejador esta a I'algada del brag del rematador.

Diagonal: el pit del bloquejador és a un pas lateral curt fora del bra¢ del rematador.

3 /4 /
ot Sl /C’)L PR /U/ °
(@) o} ]
LINEAL ZONA 6 DIAGONAL

El blogueig genera el cobriment d’'una zona del camp, anomenada ombra del bloqueig,
gue varia depenent de com se situa el bloqueig.

Wy

L’'ombra del bloqueig es pot ensenyar per mitja d’'una explicacioé verbal o d’un dibuix en
una pissarra. A partir d'aqui, es pot incloure el concepte en els exercicis on hi hagi
bloqueig i en el partit.

8.2.6. El reglament

En aquesta segona fase el reglament s’aplicara un altre cop de manera rigorosa per tal
que els interns i les internes s’acostumin a practicar bé I'esport del voleibol. També se’ls
demanara que respectin la normativa i la comprenguin.
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Les senyalitzacions arbitrals per xiular en aguesta fase de progressié son al punt 12.5.2
de l'annex.

8.2.7. Exemples de sessions (pagines seguents)
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/
¥

SESSIO DE VOLEIBOL

L

%

ESPAI: camp de voleibol

DATA:

By

!
H

METODOLOGIA: exercicis individuals i grupals

NUM. DE GRUP:

T

" OBJECTIUS:
. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.

Aprofundir en I'aprenentatge dels gestos técnics.

[ ]
. Mostrar com el voleibol pot ser una activitats ludicofisica.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

Respectar i acceptar la normativa.
Adquirir habits higiénics.

MODULS:

CONTINGUTS

ESCALFAMENT

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

- Correguda continua al voltant de la pista incorporant
mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un i
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc i cérrer fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

e e S i 0.4

(o]
¢}
1
1
4.

)
e

T

%-----—-—0o0o

Mirar a 'annex

PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

-1r exercici: intentar fer 20 tocs de dits seguits sense que la
pilota caigui a terra.

-2n exercici: intentar fer 20 tocs d’avantbracos seguits
sense que la pilota caigui a terra.

-1 pilota per a
cada un

- 1 pilota per
a cada un

QQ
o
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-3r exercici: intentar fer 20 tocs alternats de dits i 4 -1 pilota per a Q o
d’avantbragos seguits sense que la pilota caigui a terra. cada un < O
%o o
-4t exercici: darrere la linia de servei, avangar fins la xarxa |4 - 1 pilota per
fent tocs de dits sense que la pilota caigui a terra. En arribar a cada un
a la xarxa, fer un toc de dits llarg per enviar la pilota a I'altre
camp.
-5& exercici: Fer cinc serveis per baix des de la linia de 4 -Pilota per a il y
servei. cada un 6 N J
& >4 0
& > J
6 e Y 9
15’ -1 pilota per i e
-6€ exercici: partits de 3x3,4x4,5x506 x 6. partit 5 |d &
T : I i
10919 | i °l90]|0
L2l 1 olPblol | To Po[¢ o |40 ©
'olC0]0 | | : sl ]
1Op (0¥ | :OOOO': 6 ol @ J
¢ ) !
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’

quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.

Dutxa

10’

Mirar a 'annex.
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potee

SESSIO DE VOLEIBOL

sl

T,

oo,

/
H
ESPAI: camp de voleibol DATA:
;
METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals NUM. DE GRUP:

'OBJECTIUS: MODULS:

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.

. Practicar I'escalfament d’'un equip en progressié abans d’iniciar un partit.

. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

. Respectar i acceptar la hormativa.

. Adquirir habits higiénics.

CONTINGUTS

ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC
-Situats un al costat de l'altre a la linia lateral del camp, anar |4’ a iOO
corrent suaument cap a l'altra linia afegint mobilitat circular L2 T P
anterior (un i dos bragos), posterior (un i dos bracos) i i i '1‘ l ! ‘5
central (els dos bragos). Després, rotacions de tronc i correr ':‘ 1; i
fent que els genolls toquin les mans i que els talons toquin &
les natges.
-Fer un cercle, moure els peus rapidament i quan 4 0, O/,O
I'entrenador diu «Aral», els interns fan dues passes llargues o«} “—0
saltant cap al mig. Després, el mateix pero en I'Gltim salt d g\'o
aguantar I'equilibri.

passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, quadriceps,
pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de canell i
trapezis.

-Aprofitant el cercle de I'exercici anterior, fer estiraments 4

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
-1r exercici: per parelles, amb una pilota: fer passes amb la| 10’ -1 pilota per a ; :
ma dreta, amb I'esquerra, passes laterals amb la dreta, igual cada parella Q Q|GG
amb I'esquerra, amb les dues per dalt, amb les dues per dalt H \ U H l 1
i un bot a terra, igual pero saltant, una rematada amb la 5 %lblblo o
dreta i un bot a terra, igual amb l'esquerra, toc de dits, toc —
d’avantbracos, alternar de dits i d’avantbragos, alternar un ‘
toc de dits amb rematada i defensa amb avantbragos.
-2n exercici: un equip a cada camp: el col-locador (0|10’ -1 pilota per a 30 =
col-locadors) a la zona 3 i la resta a la zona 4. L'intern fa un cada atacant @.g
toc de dits al col-locador, que li torna la pilota amb toc de gl‘\%b te)
dits perqué la remati. Després, fer el mateix per la zona 2. o
-3r exercici: fer diferents serveis. 4 -1 pilota pera | 6 N g
cada un & > 5
P = oy N
-4t exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6. 10’ -1 pilota per
—s 'O' ! ' : a cada partit , ,
Io . | : T
o | ePelen | e Bl slao]e
. : G|
1% [0]° | loloploi |16 |o| @ i e
L b k | |
i b i
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |4’

quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.

Dutxa

10’

Mirar a 'annex.
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potee

SESSIO DE VOLEIBOL

sl

!

5
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

T,

/

J
METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles, per trios i grupals

NUM. DE GRUP:

oo,

é

#

'OBJECTIUS:

B

MODULS:
. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
. Adquirir la técnica de toc de dits, toc d’avantbracos, servei i rematada.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.
. Respectar i acceptar la hormativa.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i fer|5
mobilitat circular anterior (un i dos bracos), posterior (un i
dos bracgos) i central (els dos bracgos). Després rotacions de
tronc i correr fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

e T o [Tl
*-————0

————=20

< —---—0
- ————PQ|
---———Q

-Joc (10 passades): dos equips on s’han de fer 10 passades |5’
sense que la pilota caigui o sigui interceptada. En cada
recepcio fer un gest técnic de voleibol (el rival només pot
tallar la passada).

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, 5
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/
extensors de canell i trapezis.

- 1 pilota

L
0

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Per parelles:
-1r exercici: passar-se la pilota deu vegades amb tocs de 5 -1 pilota per : ;
dits. parella @) T(Tﬁ ﬁ, ﬁ
Q \O &o 0lQ O
-2n exercici: passar-se la pilota deu vegades amb tocs 5 -1 pilota per : O>I
d’avantbracos. parella ﬁ’ ﬁ‘ ﬁ" U H ﬁ
0|0]|0|0 ©
Per trios:
-3r exercici: un fara el servei, un el rebra perque l'altre el 5 -1 pilota per s
col-loqui i el que ha rebut fara la rematada cap al que ha trio b 0| g
servit. Fer-ho tres vegades i intercanviar posicions. O fer un T ol ke i
exercici de (3 x 3) + 1C. G B e R i
6! ol
1 "
-4t exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6. 15 -1 pilota per a
T 'O' ! , cada partit o |9 O
0 | i ] ol%o |0
4130 io[*b o} e o |49 ®
1% |0 loloplet |6 |3| o o
¢ } !
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de Mirar a 'annex.
canell i trapezis.
Dutxa 10’
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potee

SESSIO DE VOLEIBOL

sl

!

5
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

T,

/

J
METODOLOGIA: analitica i global

NUM. DE GRUP:

oo,

é

#

'OBJECTIUS:

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.

MODULS:

B

. Executar correctament la técnica de toc de dits, toc d’avantbragos i servei.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.
. Respectar i acceptar la hormativa.
. Respectar el material de voleibol.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i anar
corrent suaument cap a l'altra linia afegint mobilitat circular
anterior (un i dos bragos), posterior (un i dos bracos) i
central (els dos bracos). Després, rotacions de tronc i cérrer
fent que els genolls toquin les mans i que els talons toquin
les natges.

-Joc (la pilota cacadora): un intern amb pilota comenca a
cérrer empaitant els altres i, en tocar un company amb la
pilota, tots dos persegueixen plegats els altres interns per
mitja de passades, ja que el que té la pilota no pot correr.
Aquells a qui toquen s’afegeixen als perseguidors.

-Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

————=-20

+«——-—0
. - ——— -bo
B

Mirar a 'annex.

PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Per parelles:
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-1r exercici (practica): fer llancaments enlaire i recepcions |4’ -1 pilota per
amb les mans en forma de copa i després continuar amb el parella
toc de dits per enviar la pilota a I'altre.
Variants:
A) Idem, pero deixant que la pilota boti i amb toc de dits.
B) Idem, pero qui fa el toc de dits esta assegut a terra i s’ha
d’aixecar.
C) Idem, pero amb volta de 360°.
Per trios:
-2n exercici (practica): dos fan tocs de dits en qué la pilota |4’ -1 pilotai 1 )
ha de passar pel mig d’un cércol aguantat per I'altre intern. cercol per trio b ra' o)
Variants: O foioo C2
C) moviment lateral de 'intern que té el cercol. o plol @
-3r exercici: fer un quadrat amb bancs, els interns o les
internes es reparteixen a dins i a fora del quadrat amb
pilotes, i els que sén dins han de tornar les pilotes amb 4 -4 bancs (si :
'avantbrac i els de fora amb toc de dits. no, fer servir
linies del Plbod
camp)il (8
pilota per Lo
-4t exercici: practicar el servei per baix a la linia de 3 m per parella
intentar encertar dins de cinc cércols situats pel técnic a
I'altre camp. La meitat que facin el servei i l'altra meitat 4 -2 pilotes per T
recullin les pilotes. a cada intern ol1—F
que fa el oo":'_' g
Variants: servei oq—|9
A) Posar menys cercols. ;
C) Anar allunyant els interns o les internes de la xarxa.
-5é exercici (practica): Situacié real de joc 3 x 3,4 x4,5x
506 x6. e
= , ! 10’ -1 pilota per a
o]0 ; ' : g 19% @
o) i | cada partit
449l 1 | lalblol | [o °|%]o
i O | d O
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’ Mirar a 'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10’
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potee

SESSIO DE VOLEIBOL

sl

!

5
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

T,

/

J
METODOLOGIA: exercicis individuals i grupals

NUM. DE GRUP:

oo,

é

#

'OBJECTIUS:
. Realitzar les 3 parts diferenciades de I'entrenament.

Practicar elements técnics per millorar-los.

Respectar i acceptar la normativa de cada prova.
Adquirir habits higienics.

Mostrar el voleibol com una forma d’activitat ludicofisica.

Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

MODULS:

B

CONTINGUTS

ESCALFAMENT

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

- Correguda continua al voltant de la pista incorporant
mobilitat circular anterior (un i dos bracos), posterior (un i
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc i cérrer fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

4v

i B oo~ 000

0 Q=g riImmmTE ;

Mirar a 'annex

PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

-1r exercici: situar quatre cons en forma de quatre, i cada
grup esta en dues files encarades cap als cons. El primer de
la fila es desplaca al mig dels cons, on haura de retornar
una passada de dits que li haura fet el primer de l'altra fila.
Després del toc, cada un es desplaga a l'altra fila.

Variants: per temps, a veure qui aconsegueix fer dues voltes
abans; o a veure quin equip fa I'exercici amb més tocs
sense que la pilota toqui a terra.

-8 cons
-2 pilotes de
voleibol

x| 4
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-2n exercici: dues files, on cada membre de I'equip fard un |5’ -6 cercols .
servei per baix amb la intencié d’encertar la pilota dins uns -1 pilota per a F | il
cercols situats a diferents parts del camp. cadascu = e
PUNTUACIO: cada pilota encertada en un cercol €s un g
punt. Guanya I'equip que realitza més encerts. R
-3r exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6. 20’ -1 pilota per a
—Is . ! , cada partit
1099 \ i T i
ﬂ_ﬁli_..%_g_ _J:"(_} o [?p|o! g (21 = i
. | ¢}
100, 10(° | loloplo i | € &l D olaolo
¢ o |0 0
T
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Refredament actiu: cérrer al voltant de la pista suaument. 5 T A P-—r ~-000
o]
I
i 0
: o
¥ 00——~-=d-ri-m=mr »
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, |5’ Mirar a I'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10’
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potee

SESSIO DE VOLEIBOL

sl

!

5
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

T,

/

J
METODOLOGIA: exercicis individuals i grupals

NUM. DE GRUP:

oo,

é

#

B

'OBJECTIUS: MODULS:

. Iniciar I'intern a rematar.

. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

. Respectar i acceptar la normativa de cada prova.

CONTINGUTS

ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC
- Correguda continua al voltant de la pista incorporant |5’ o P o000
mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un !
i dos bracos) i central (els dos bragos). Després, i 5
rotacions de tronc i correr fent que els genolls toquin les ! 0
mans i que els talons toquin les natges. LA #
-Joc (com el gos i el gat): es fa una fila i tothom s'agafa |5’ ‘
per la cintura, excepte un que fara de gos. El gos haura
d’atrapar I'iltim de la fila (el gat), mentre que els altres
ho han d'impedir sense que es desfaci la fila. I
- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, 5 Mirar a I'annex.

adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.
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PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

-1r exercici: situar dos cons com a referéncia de les
passes de la rematada. Fer unafilaalazona4i
practicar les passes de la rematada.

Variants:
A) També es pot fer a la zona 2.
B) Si hi ha molta gent, es pot fer I'exercici a les dues
zones a la vegada.

-2n exercici: igual que abans, pero el técnic és a la
zona 3. El primer de la fila passa la pilota amb les dues
mans al técnic perqué la hi torni també amb les dues
mans i pugui rematar. Després el rematador busca la
seva pilota i torna a la fila.

Variant: aquest exercici també es pot fer per la zona 2.

-3r exercici (practica): partits de 3x3,4x4,5x506
X 6.

p '

P oi00
[SISHSI®
I
L.

o
©
@]

10’

10’

10’

-2 cons

-2consil
pilota per a
cada un

-1 pilota per a
cada partit

Q0

TORNADA A LA CALMA

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

Dutxa

10’

Mirar a 'annex.
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8.2.8. Plantilla d’avaluacio6 del nivell técnic

La plantilla d’avaluacié en aquesta fase es podria utilitzar per analitzar el nivell del grup
dlinterns o d’internes que comencen per primera vegada l'activitat o, fins i tot, per
analitzar el progrés dels nostres interns quan ja fa un cert temps que s’entrenen. A partir
de la informacié extreta, es podrien treballar els aspectes tecnics més deficitaris en les
sessions seguents.

TAULA D’AVALUACIO FASE DE PROGRESSIO VOLEIBOL

Nom intern/a Modul Toc de Toc Servei per | Remat | Bloqueig | Comportament
col-locacio | d’avantbrac dalt davant els

companys i el
material

ITEMS D’AVALUACIO: A)Molt bé; B) Bé i C) Gest a treballar

8.3. Tercera fase: FASE DE PERFECCIONAMENT

8.3.1. Introducci6

En aquesta tercera fase, el técnic d’esport es troba amb un grup d’interns que ja han fet
les dues fases anteriors 0 que han practicat el voleibol en algun equip d’altres centres
penitenciaris o de I'exterior.

En aquest apartat, 'aprenentatge esta en la fase de perfeccionament, ja que utilitza el joc
per adquirir una bona técnica i una tactica competitiva, i també per guanyar experiéncia
en el joc.

Per treballar el joc es poden fer servir les formes jugades o el joc en si. Les formes
jugades inclouen el treball de dos aspectes técnics amb exercicisd’'1l x 1,2 x 2,3 x 3, 4 X
4 iles seves variants, com aralx 1+ 1,2 x 2+ 2... En canvi, el joc busca la totalitat del
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canvi de servei o de l'obtencié del punt; per tant, serien el 5 x 5 0 el 6 x 6 (si no es
disposa de prou interns, es poden fer partits de 3 x 314 x 4).

A continuacié hi ha els objectius a assolir en aquesta fase, 'aspecte a treballar, els
continguts técnics i tactics a ensenyar, el reglament a ensenyar i a xiular, unes quantes
sessions d’exemples i una plantilla per avaluar el nivell de cada un dels membres del

grup.

8.3.2. Objectius

Ensenyar i practicar les sequéncies d’accions col-lectives (K-I i K-II).

Organitzar el joc col-lectiu en situacions de col-laboraci6/oposicio d’alta complexitat (5 x 5
0 6 X 6).

Aprofundir en I'aprenentatge dels continguts técnics i tactics.
Anar cap a un model d’atac amb posicions més especialitzades.
Ensenyar i xiular el reglament proposat.

Avaluar el nivell técnic dels interns.

8.3.3. Aspecte atreballar

Les fases K-l i K-l

El voleibol, a causa del reglament i de I'estructura del joc, és un esport en que és dificil
delimitar quan s’esta en una fase d’atac o en una de defensa; per exemple, les accions
per finalitzar el punt poden ser el servei, la rematada i el bloqueig. Per aquests motius,
existeix I'estructuracio del joc en dos sistemes defensius: fase K-I i fase K-II.

La fase K- és la primera que es dona, ja que sbn les accions per defensar el servei; la
fase K-l es dbéna després, perqué és la defensa de la rematada. A continuacio,
s’especifica les accions de cada fase:

FASE K-I FASE K-l

SERVEI BLOQUEIG O DEFENSA DE LA REMATADA
RECEPCIO CONTRAATAC AMB COL-LOCACIO
COL-LOCACIO REMATADA

REMATADA

Cada tecnic té la seva filosofia, pero és aconsellable aconseguir un equilibri entre les
dues fases.
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Per treballar aquests dos conceptes, primer s’han d’explicar verbalment i a través d’un
meétode visual, com la pissarra, per després aplicar-los dins d’exercicis especifics
d’aquest tema amb I'ajuda del técnic d’esports, que llanca la pilota, o directament, amb un
servei d’'un intern. També es pot desgranar cada fase i treballar-la més intensament amb
exercicis amb xarxa sense i, finalment, es pot donar més émfasi a I’hora de fer el partit.

8.3.4. Ensenyament dels elements tecnics

A) Desplacaments
Els interns es poden desplacgar cap a aquests sentits:

1. Lateral: la caiguda lateral es fa amb un pas lateral cap a la direccié de la pilota i es
flexiona aquest genoll. Seguidament, es colpeja la pilota i es roda lateralment pel costat
corresponent. Les mans no s’han de recolzar a terra. La recuperacio de la posicié pot ser
per mitja d’'un moviment de vaivé del cos o s’acaba fent amb una tombarella tot seguint
I'impuls del moviment.

2. Endavant: hi ha el salt per fer el servei (s’explica dins I'apartat del servei de tennis amb
salt).

Per treballar aquests aspectes es poden situar els interns en fila per fer la caiguda lateral
amb ajuda d’'una marfega, sense tocar pilota primer i després amb pilota. Es pot fer igual
sense marfega. També es pot treballar per parelles, en qué un llanca la pilota perqué
I'altre faci la caiguda. No obstant aix0, els desplacaments es poden incloure dins dels
exercicis combinats amb altres elements tecnics proposats en la sessié i en el partit.

Respecte del salt per fer el servei, s’ha de practicar individualment, primer sense pilota i
després amb pilota. No obstant aix0, aquest element técnic es pot incloure dins dels

exercicis combinats amb d’altres gestos técnics proposats en la sessi6 i en el partit.

B) Servei per dalt o de tennis amb salt
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El servei per dalt o de tennis amb salt és el servei més potent i menys fiable; per aquests
motius, s’ha de practicar molt.

A continuacié s’explica la manera de fer-lo:

S’inicia amb el llangcament de la pilota uns 3-4 metres d’alcada i endavant.

La correguda d’impuls s’inicia amb una passa llarga amb la cama del mateix costat per on
es colpeja i després una de meés curta amb l'altra per fer la suspensi6 i saltar cap a la
pilota.

La ma colpeja la pilota a la part posterior i superior, en el moment de maxima alcada.

El brac continua el seu moviment cap a la direcci6 de la pilota i avall.

Després del contacte, I'intern cau dins del terreny de joc i s’incorpora a la pista per jugar.

El servei de tennis amb salt es pot practicar individualment contra la paret, dins el camp
llancant la pilota cap a l'altre camp (anar variant la distancia, de més a prop de la xarxa a
més lluny), es pot mirar de ser més precisos per encertar un objecte o una zona i anar
fent trajectories més planes. No obstant aix0, el servei es pot incloure dins dels exercicis
combinats amb altres elements técnics proposats en la sessié i en el partit.

C) Serveis flotants
El servei flotant es pot fer amb salt o0 sense. A continuacié s’expliquen els dos:
1. Servei flotant sense salt:

Els peus se situen en forma d’un pas, en qué el més avancat és el contrari del bra¢ que
colpeja.

El llancament de la pilota s’ha de fer amb una o dues mans, com a minim a un metre
d’algada, mirant de colpejar tan a prop del cap i tan rapid com sigui possible.

El brag ha d’estar una mica flexionat, amb el colze a 'algada de I'espatlla i la ma oberta
del tot.

El cop de la pilota es fa amb la ma oberta i tensa i es produeix un cop sec a la part central
i posterior de la pilota. A més, el brag ha d’estar estés i després del cop s’ha de frenar.
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2. Servei flotant amb salt:

Es fa una passa i després el salt, el peu més avancat és el contrari al bra¢ que colpeja.

El llancament de la pilota s’ha de fer amb una o dues mans, a més d’'un metre d’algada,
mirant de colpejar la pilota tan rapid com sigui possible amb el brac estés.

El canell ha d’anar endavant i la ma oberta ha d’estar tensa per colpejar la part central i
posterior de la pilota.

El brag s’ha de frenar just després del cop.

Els serveis flotants es poden practicar individualment contra la paret, dins el camp
llancant la pilota cap a l'altre camp (anar variant la distancia, de més a prop de la xarxa a
més lluny), mirar de ser més precisos per encertar un objecte o una zona i anar fent
trajectories més planes. No obstant aix0, el servei es pot incloure dins dels exercicis
combinats amb altres elements técnics proposats en la sessio i en el partit.

D) Finta

La finta és un tipus de rematada que es ddna gracies a un plantejament tactic o perqué la
pilota no esta a I'alcada adequada per poder-la rematar.

Es caracteritza perqué es fa amb la ma oberta i amb tensié, tot i que la pilota es toca amb
els dits. Llavors la pilota passa per sobre el bloqueig i cau rapidament cap a terra.
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La finta es pot treballar individualment fent una simulacié del gest sense pilota i després
amb pilota llangada pel técnic o pel col-locador. No obstant aix0, es pot incloure dins dels
exercicis combinats amb altres elements técnics proposats en la sessid i en el partit final.

8.3.5. Ensenyament dels elements tactics

A) Definicié de les posicions
En la segona fase s’ha explicat que dins de I'equip hi ha una série d’interns que per les
seves caracteristiques poden tenir diferents rols dins del joc. Per tant, en aquesta tercera

fase s’introdueix la seguent figura:

Lliure: encarregat de jugar en les zones sagueres, és a dir, no pot rematar, ni servir ni
col-locar de dits des de la zona davantera.

Les caracteristiques d’un bon lliure sén I'agilitat i els bons reflexos.

La manera de treballar un lliure és fent exercicis individuals amb la paret, el mateix pero
un altre intern assisteix la pilota contra la paret perqué el lliure la defensi, treball amb
parelles on hi hagi molta rematada, el mateix perd amb trios, dins d’exercicis fets a la
pista i incloure’l al partit final de la sessié.

B) Sistemes defensius

1. A la recepcio

El sistema que es fa servir sera el d’'U o 4 receptors 0 2 + 2.

(¢ £
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Té els avantatges segulents:
Es fa servir per anul-lar un intern de la recepcio i passar-lo a davanter.
Hi ha la possibilitat d’anul-lar un intern amb poca capacitat de defensar la recepcio.

Hi ha més determinacié de la responsabilitat de defensar la pilota, perqué hi ha més
terreny a defensar i menys companys que puguin interferir.

Els desavantatges d’aquest sistema son aquests:

Segons des de quina posicié es faci el servei, s’hauria de moure un intern dels dos del
fons situats per rebre.

Un dels dos del fons que defensen té les dues funcions: rebre la pilota llarga i agafar les
que caiguin al mig del camp.

La defensa en la recepcio es pot explicar i mostrar visualment en una pissarra. També es
pot explicar dins del camp col-locant-los un en cada posici6 i aprofitar per fer exercicis
(com per exemple, servei d'un intern de l'altre camp a nivell de la linia de 3 m perqué no
sigui tant potent) o es pot treballar en el partit.

2. Cobertura de la rematada
El sistema de cobertura de la rematada es déna perque quan un company remata, com
que hi ha el bloqueig, la pilota pot sortir rebotada cap al camp propi, de manera que el

mateix equip ha de defensar-la.

Als partits de 6 x 6 el sistema que es fa servir és el 2-3, perqué sol haver-hi un bloqueig
no gaire bo i el joc no permet una primera linia de tres jugadors.

F

La cobertura de la rematada es pot explicar i mostrar visualment en una pissarra. També
es pot explicar dins del camp, col-locant un intern en cada posici6, i aprofitar per fer
exercicis (per exemple, fer la rematada per 2 o per 4 i fer la cobertura) o es pot treballar al
partit.

C) Sistema d’atac
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En un partit de 5 x 5 el sistema d’atac sera de 3-2. Si no és té un col-locador assignat,
sera el col-locador qui estigui a la zona 3, i si només és té un col-locador, aquest fara
permutes i penetracions per poder fer el segon toc. En canvi, si es disposa de dos
col-locadors, estaran situats oposadament per tenir-ne un sempre a la linia davantera.

El sistema proposat per partits de 6 x 6 sera el 4R-2C: 4 rematadors i 2 col-locadors. Els
2 col-locadors se situen oposadament al camp perqué sempre n’hi hagi un a cada linia i,
per tant, sempre n’hi hagi un que col-loqui la pilota.

>
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En un nivell més avancat, es pot utilitzar el mateix sistema, en qué els col-locadors
passen a ser universals (4R-2U); per tant, 'universal saguer penetrara des del darrere per
col-locar-la i, aixi, disposar de tres atacants.

Els sistemes d’atac es poden explicar i mostrar visualment en una pissarra. També es pot
explicar dins del camp col-locant-los un en cada posici6 i aprofitar per fer exercicis (com
per exemple, llancar la pilota el técnic per facilitar la recepcio i la col-locacid, i aixi fer un
bon atac amb la rematada) i es pot introduir en el partit.

D) Temps i zona de col-locacié

En aquesta fase, lintern fa un toc de col-locaci6 amb pilota de tercer temps o
bombejada i de segon temps o tensa (explicades en les fases anteriors).

Com a cosa nova, se’ls ensenyara el toc de col-locacié amb pilota de primer temps o
curta. Aquesta col-locacio es fa quan el davanter es troba ja a I'aire per rematar; per tant,
ell salta i la pilota li col-loquen a la ma rematadora. Per tant, el col-locador ha de ser molt

precis i ha de tenir molta técnica.

El col-locador situa aquestes pilotes curtes a prop seu, tant per davant com per darrere.
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Aguest toc es pot treballar en els exercicis en qué el col-locador faci un primer temps per
davant o per darrere seu i la resta d’interns la rematin cap al camp contrari. També es pot
fer durant el partit.

Permuta
La permuta és un intercanvi de posicions entre els interns de la mateixa linia.

L’objectiu d’aquest intercanvi és intentar potenciar les caracteristiques de cada intern i
sorprendre el rival amb posicions no esperades per tal de dificultar les seves
potencialitats i d’ocultar les limitacions propies.

Les permutes les poden fer els dos equips. Habitualment es fan en el moment del cop del
servei. No obstant aix0, també es poden fer durant el joc, sempre que la situacio estigui
controlada i hi hagi prou temps per fer-les.

Per treballar-les s’hauria de fer dins el partit 0 generar exercicis grupals (5 x 5 0 6 x 6)
dins el camp en que primer el técnic llanga la pilota a I'equip (aixi li dona temps per fer les
permutes) i després és l'altre equip qui fa un servei. Si només tenim sis o set jugadors,
I'exercici també es pot fer, ja que un pot bloquejar i els altres fan I'exercici o un fa el
servei i els altres fan I'exercici.

F) Penetraci6 o insercié

La penetracio és I'entrada o la incorporacié d’un intern des de la zona de saguers a la
zona davantera amb la intenci6 tactica d’augmentar el potencial ofensiu de I'equip, ja que
aquesta insercio serveix per construir 'atac mitjangant el toc de col-locacio, i aixi s’evita
que ho hagi de fer un rematador.

Aquestes insercions les fa principalment I'equip que rep quan el col-locador situat a la
zona saguera aprofita el temps que tarda la pilota del servei a travessar el camp contrari,
la xarxa i el mateix camp per recérrer 'espai comprés entre la seva ubicacio en el sistema
i el lloc des d’on col-locara la pilota). A més, també es pot donar quan hi ha una bona
defensa o quan I'equip rival necessita passar la pilota d'una manera facil (pilota facil o
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free-ball), cas en que el col-locador ha d’aprofitar el temps que tarda la pilota a arribar per
situar-se a la zona de col-locacio.

Per treballar la penetracio s’hauria de fer dins el partit o generar exercicis grupals (5 x50
6 x 6) dins del camp en qué primer el técnic llanga la pilota a I'equip (aix0 li dona temps
per fer la penetracid) i després és l'altre equip qui fa el servei. Si només tenim 6 o 7
jugadors, I'exercici també es pot fer, ja que un pot bloquejar i els altres fan I'exercici o un
fa el servei i els altres fan I'exercici.

G) El servei tactic

Atés que el servei és la primera possibilitat de fer un punt, s’ha de tenir present les
seguents consideracions tactiques a I'hora de fer-lo:

Al pitjor receptor.

A les zones on hi hagi més possibilitat de confusié a ’hora de saber de qui és la pilota per
rebre-la.

Als espais lliures.

Al possible davanter atacant.

Darrere del col-locador, perquée hagi de col-locar la pilota girat.

Per fer els serveis tactics s’hauria d’incloure en algun dels exercicis de la majoria de les
sessions proposades. En aquestes sessions el técnic explica on vol que el servei vagi
(cap a un intern clau, entre dos interns clau, en una zona concreta del camp, dins d’'un
cercle, per fer caure una pica, per darrere del col-locador...). També s’hauria de practicar

dins del partit final.

8.3.6. Reglament

En aquesta fase de perfeccionament el reglament sera molt rigorés, perqué els interns ja
tenen prou nivell per fer un partit oficial. No obstant aixd, se’ls ha de recordar el respecte
i la comprensi6 de la normativa.

Les senyalitzacions arbitrals per xiular en aquesta fase de perfeccionament sén al punt
12.5.3 de I'annex.

8.3.7. Exemples de sessions (pagines seglents)

107



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

o]

SESSIO DE VOLEIBOL

Moo

s

ESPAI: camp de voleibol

T

DATA:

/
i

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles i grupals

v

NUM. DE GRUP:

/
i

OBJECTIUS:

Respectar i acceptar la hormativa.
Adquirir habits higiénics.

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
Practicar I'escalfament d’un equip professional abans d’iniciar un partit.
Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

MODULS:

CONTINGUTS

ESCALFAMENT

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

-Situats un al costat de l'altre a la linia lateral del camp, anar
corrent suaument cap a l'altra linia afegint: mobilitat circular
anterior (un i dos bragos), posterior (un i dos bragos) i
central (els dos bracos). Després, rotacions de tronc i cérrer
fent que els genolls toquin les mans i que els talons toquin
les natges.

-Fer un cercle, moure els peus rapidament i quan
'entrenador diu «Aral», els interns fan dues passes llargues
saltant cap al mig. Després, el mateix, pero en I'Gltim salt
aguantar I'equilibri.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

41

4!

o T

NN
————-20

<+——--—0
- ————P0
-—-——"0

7o
A

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

-1r exercici: per parelles i amb una pilota, fer passes amb la
ma dreta, amb I'esquerra, passes laterals amb la dreta, igual
amb I'esquerra, amb les dues per dalt, amb les dues per dalt
i un bot a terra, igual pero saltant, una rematada amb la
dreta i un bot a terra, igual amb I'esquerra, toc de dits, toc
d’avantbragos, alternar de dits amb avantbracos, alternar un
toc de dits amb rematada i defensa amb avantbracos.

-2n exercici: el col-locador a zona 3 i la resta a la zona 4.
L’intern fa un toc de dits cap al col-locador que li torna la
pilota en forma de rematada perqué la defensi amb toc
d’avantbragos (aquest toc el pot fer el lliure). Seguint la
jugada, el col-locador la passa a zona 4 amb toc de dits
perque la remati I'intern. Després, fer el mateix a zona 2 (si
hi ha dos col-locadors, un estaria a la zona 3 per practicar
les pilotes en primer temps).

-3r exercici: fer diferents serveis. El lliure pot ser al mig del
seu camp i defensar els serveis.

-4t exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6.
p ! [l
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TORNADA A LA CALMA

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors,
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.

Dutxa

4!

10’

Mirar a 'annex.
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oy

SESSIO DE VOLEIBOL

A
:
#

¢
:
:
:

ESPAI: camp de voleibol

DATA:

]
s

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles, per trios i grupals

NUM. DE GRUP:

oo S,

y
:

B

OBJECTIUS: MODULS:

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.

. Adquirir la técnica de toc de dits, toc d’avantbracgos, servei i rematada.

. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

. Respectar i acceptar la hormativa.

. Adquirir habits higiénics.

CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS |MATERIAL |GRAFIC
-Correguda continua entre les linies laterals del camp i fer |5’ l |
mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un i 5 g?glo
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions il 1
de tronc i correr fent que els genolls toquin les mans i que ':i H i ‘
els talons toquin les natges. ] o
@5l A

-Joc (deu passades): dos equips on s’han de fer deu 5 -4 cons de 00|
passades sense que la pilota caigui a terra o sigui colors 0®
interceptada. En cada recepci6 fer un gest tecnic de diferentsi 1 o 0
voleibol (el rival solament pot tallar la passada). Situar un pilota Ol ®
con en quatre extrems i de tant en tant el tecnic cridara el —

color del con perqué els interns vagin a tocar-lo. Qui arriba
I'dltim/a fara cinc flexions.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, 5
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS |MATERIAL |GRAFIC
Per parelles: : i
-1r exercici: passar-se la pilota 30 vegades amb tocs de |5’ -1 pilotaper ||Q Q|| QP &
dits i d’avantbracos. parella H \ U N H
0 ‘0lo|0] O
-2n exercici: passar-se la pilota amb toc de dits perqué 5 -1 pilota per a 50, ol o
I'altre remati i s’hagi de defensar. Fer-ho cinc vegades i parella ‘ I I
després intercanviar-se amb l'altre. 1
0 ‘0lo|0] O
Per trios:
-3r exercici: fer3x 3,4 x4,5x5 06 x 6, amb la pilota 10° -1 pilota per )
llangada pel técnic. La puntuacio pot variar segons a cada partit p
I'objectiu; per exemple, per potenciar el bloqueig, un ©) ‘N e
bloqueig guanyador valdra 3 punts. o |0P|0
. Qe | P ] il 5 o o R
oy ! i R e o ' :
190809 10| | o °1d o o A
o R[S0 ! 10| wo| O ©lyg R
0@ 4@' i l@:
-4t exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6. 10’ -1 pilota per s
510[0 : - : a cada partit o |d 0
|
_-4:_--6_8_ o[*plo! o o|0o|0
. ! o g
Ok [0 lojoplo} | 6] g Ll
¢ p v @
TORNADA A LA CALMA TEMPS |MATERIAL |GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, 5 Mirar a I'annex.

adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

Dutxa
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oy

SESSIO DE VOLEIBOL

A
:
#

EESPAI: camp de voleibol
£

DATA:

7
J

METODOLOGIA: exercicis individuals, per parelles, per trios i grupals

NUM. DE GRUP:

oo S,

y
:

B

'OBJECTIUS: MODULS:
. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
. Executar correctament la técnica de toc de dits, toc d’avantbragos i servei.
. Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.
. Respectar i acceptar la hormativa.
. Respectar el material de voleibol.
. Adquirir habits higiénics.
CONTINGUTS
ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL GRAFIC

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i fer
mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un i
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc i correr fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

- Joc (la pilota cacadora): un intern amb pilota comenca a
correr empaitant els altres i, en tocar un company amb la
pilota, tots dos persegueixen plegats els altres interns per
mitja de passades, ja que el que té la pilota no pot cérrer.
Aquells a qui toquen s’afegeixen als perseguidors.

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials,
adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

T

o
————-20

«—--—0

—=———P0
-—-———9

a
@+
@]

O OQ

Mirar a 'annex.
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PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Per parelles: ; :
-1r exercici: passar la pilota amb un toc de dits. 5 -1 pilota per Q Q|G
parella u \ U H l l
Variants: : - 0 *o[o|o]0 ©
A) Idem, pero deixant que la pilota boti i fer el toc. —
B) Idem, pero un esta assegut a terra i s’aixeca.
C) Idem, pero amb volta de 360 °.
D) Idem, pero fer-ho tot amb toc d’avantbrag.
E) Alternar els tocs.
Per trios: e
-2n exercici: dos fan toc d’avantbrag o de dits, i la pilota ha |5’ -1 pilotai 1 o} G| O
de passar pel mig d’'un cércol aguantat per I'altre intern. cércol per trio > olo| o
Variant: 'intern mou el cércol i I'atura just abans que facin el 0 IQJ O. Q
cop a la pilota. ¢
Individual:
-3r exercici: a la linia de servei, practicar els diferents -2 pilotes per
serveis per intentar encertar dins de cinc cércols situats pel |5’ acadaintern | 9
tecnic a l'altre camp. La meitat que facin el servei i l'altra que fa el 9 TR
meitat que recullin les pilotes. serveiib 9 S g
cércols R e
Variants:
A) Posar menys cercols.
B) Posar cércols més petits perque sigui més dificil.
-4t exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6. -1 pilota per a ,
s 'O' ! , 15’ cada partit ! '
:O 9] ‘: o 0] ® O 9 0
ERER : o| P %1% |0
| On |0 P16 ol @ (G L6 o)
p [ T O
TORNADA A LA CALMA TEMPS | MATERIAL GRAFIC
Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors, | 5’ Mirar a I'annex.
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.
Dutxa 10°
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oy

SESSIO DE VOLE

IBOL

/

E
ESPAI: camp de voleibol

DATA:

;

5
METODOLOGIA: exercicis individuals i grupals

NUM. DE GRUP:

T,

/
J
OBJECTIUS:

. Realitzar les tres parts diferenciades de I'entrenament.
Avancar amb el treball de la rematada.

Respectar i acceptar la normativa de cada prova.
Adquirir habits higiénics.

Relacionar-se amb els altres amb respecte i col-laboracié.

MODULS:

oo,

CONTINGUTS

ESCALFAMENT TEMPS | MATERIAL

GRAFIC

mobilitat circular anterior (un i dos bragos), posterior (un i
dos bracos) i central (els dos bragos). Després, rotacions de
tronc i cérrer fent que els genolls toquin les mans i que els
talons toquin les natges.

pista. Els dos que paren tenen una pilota de voleibol per
tocar als altres. Per salvar-se es posen junts per parelles,
pero si s'afegeix a la parella un tercer intern, el de l'altre
cantod ha de fugir o pot ser tocat.

adductors, quadriceps, pectorals, biceps, triceps,
flexors/extensors de canell i trapezis.

-Correguda continua entre les linies laterals del camp i fer 5

-Joc (dos si, pero tres no): jugar a tocar i a parar per mitja 5

- Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, 5

————=20

«——-—0
= _._——-bo
@-—-——70

Q

Mirar a 'annex.

PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL

GRAFIC
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-1r exercici: posar un intern a la zona 4 mentre que la resta
estan en fila india a la zona defensiva. Practicar I'obertura i
les passes de la rematada per no xocar amb l'intern.

-2n exercici: igual que abans, pero el técnic o un altre intern
és a la zona 3 i sense cap intern d’obstacle. El primer de la
fila passa la pilota amb toc de dits al técnic o intern perquée
la hi torni també amb toc de dits i, aixi, la pugui rematar. A
I'altre extrem del camp hi ha un bloquejador. Després el
rematador busca la seva pilota i retorna a la fila.

Variants:
A) Aguest exercici també es pot fer per zona 2.
B) Afegir un altre bloquejador.

-3r exercici: partits de 3x 3,4x4,5x506 x 6.

N

ol

(@)
Olx5
Q’O

O

T
[
|

=+
|
|
i
|

00;Q0

| i

10 o} o [© s
i O

loloploi | € ol @

¢ ) !

P ol

10’

10

10

-1 pilota per a
cada un

-1 pilota per a
cada partit

P
&

nN
[
>
O

0 o9

TORNADA A LA CALMA

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC

Estiraments passius: bessons, solis, isquiotibials, adductors,
quadriceps, pectorals, biceps, triceps, flexors/extensors de
canell i trapezis.

Dutxa

10

Mirar a 'annex.
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8.3.8. Plantilla d’avaluacio6 del nivell técnic

La plantilla d’avaluacié en aquesta fase es pot fer servir per analitzar el nivell del grup
d’interns que ja fa un cert temps que s’entrenen. A partir de la informacié que se n’extreu,
es poden treballar els aspectes tecnics més deficitaris en les seglients sessions.

TAULA D’AVALUACIO FASE DE PERFECCIONAMENT VOLEIBOL

Nom intern/a Modul Toc de Toc Servei amb | Remat | Bloqueig | Comportament

col-locacio | d’avantbrac salt davant els

companys i el
material

ITEMS D’AVALUACIO: A)Molt bé; B) Bé i C) Gest a treballar

9. Variants del voleibol

Les variants de voleibol s’expliquen a continuacio per tal de donar una altra eina al técnic
esportiu per facilitar I'ensenyanca posterior del voleibol i per organitzar altres
competicions que poden ser acceptades per la diferent poblacié penitenciaria que hi ha
als centres penitenciaris de Catalunya.

9.1. El minivoleibol

El minivoleibol neix a la Republica Democratica d’Alemanya als anys setanta, per tal de
preparar els nens en els gestos del voleibol, amb totes aquestes reduccions: I'espai, la
pilota, I'algada de la xarxa i el nombre de jugadors.

Aquest esport consisteix que dos equips, situats lliurement en el camp, intentin fer caure
la pilota en el camp rival o que I'equip rival la llanci fora del camp.
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A continuacio, hi ha una taula on s’especifiquen les diferencies amb el voleibol:

:l VOLEIBOL MINIVOLEIBOL

TERRENY

XARXA
PILOTA

NOMBRE DE
JUGADORS

CONDICIONS
D’ENVIAMENT

(SERVEI)

CONDICIONS DE
REENVIAMENT

(JOC AMB PILOTA)

117

12 x 6 (4 jugadors); 9 x 4,5 (3
jugadors)

Tota mena de superficies

Alcada = 2,43 m (masculi) i
2,24 m (femeni)

Mides de la xarxa:
95mx1m

Alcada = entre 212,10 m

Mides de la xarxa: 9,5 mx1m

Color: uniforme i clar (blanc)
Pes: 260-280 g

Circumferéncia: 65- 67 cm

Pressi6: 0,30-0,32 kg/cm?

Color: uniforme i clar (blanc) o
colors

Pes:190-220 g
Circumferéncia: 62-64 cm.

Pressi6: 0,30-0,32 kg/cm?

Sis com a minim

Dotze com a maxim

4 X 4 (4 minim); 3 x 3, 3 minim

Substitucions regulades

Amb el brag
Darrera la linia de fons
Un Unic llangament

Segons ordre de rotacio

3 x 3 serveis per baix

Faltes: temptativa i trepitjar la
linia. Possibilitat d’utilitzar la
passada de dits.

Cop i volea

Permissivitat 1r contacte
d’equip i situacions
defensives

El blogueig no compta com
atoc

Cop i volea
Major permissivitat generalitzada:
Control de la pilota.

Xarxa i invasions.
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4 x 4: aparici6 del rol de saguer

SISTEMA DE
COMPETICIO

Millor de 3 0 5 sets: Millor de 3 sets:

4 primers tie-break, 25 punts
sense limit.

2 primers de 25 punts.
Possibilitat de tie-break sense
punt limit.

5 set tie-break, 15 punts
sense punt limit

3 sets de 15 o 25 punts.
Possibilitat de tie-break sense
punt limit.

L’arbitre xiulara falta de servei quan:

Es fa una temptativa del cop sense tocar la pilota.

Trepitjar la linia

La pilota toca la xarxa.

Es fa un servei per dalt.

L’arbitre xiulara falta d’invasi6é quan:

Durant el joc un jugador toca la xarxa amb alguna part del cos.
Un jugador envaeix completament el camp contrari.
L’arbitre xiulara falta de joc quan:

Un jugador reté la pilota amb les mans.

El mateix jugador toca la pilota dues vegades consecutives.
L’equip retorna la pilota amb més de tres tocs.

El minivoleibol és una variant del voleibol que aniria bé treballar-la amb els interns quan
es troben en una primera fase, és a dir, en una fase inicial.
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9.2. El voleibol assegut

El voleibol assegut es basa en les mateixes normes que el voleibol convencional, pero
amb adaptacions, sobretot en les mides del camp i en l'algcada de la xarxa. No és un
esport especificament per a persones amb una discapacitat; per tant, és una activitat que
es pot practicar sense discriminacio per capacitat fisica. D’aquesta manera, es converteix
en I'inic esport mundial que permet en la seva reglamentacio, la participacié en un mateix
equip d’homes i dones, minusvalids o no.

El voleibol assegut permet la interaccié entre els interns, ja que el reglament obliga a
passar la pilota als companys, de manera que s’eliminen les individualitats. A més,
permet practicar un esport d’equip en un espai reduit (en un rectangle de 10 m x 6 m hi
juguen dotze persones). També impedeix el risc de caigudes, perqué els interns es
desplacen directament sobre el terra.

Tampoc no hi ha risc de topades i contactes personals, perqué la xarxa separa els
adversaris, cosa que contribueix al joc net. Es una activitat fisica adaptada que facilita,
millora i manté la condicio fisica dels interns. A més, com que no calen complements, és
una activitat relativament econdomica.

Els interns competiran en equips de sis distribuits pel terreny de joc: tres jugadors
avancats i tres jugadors enrere. El camp esta adaptat amb les seguents mides: 10 m x 6
m, i la xarxa a una algada d’entre 1,05 m i 1,15 m. Entre d’altres adaptacions, hi ha les
segients: la zona de servei ocupa tota la linia de fons i fa el servei I'intern situat en zona
6; la pilota s’ha de colpejar quan s'envia al camp contrari (servei 0 atac), perd mentre és
en camp propi (recepcié i col-locacio) el jugador pot subjectar-la amb totes dues mans,
sense excedir un temps establert i sense desplacar-se; les substitucions s6n més
flexibles; la zona d'atac és fins a dos metres de la xarxa, I'alcada de la xarxa s'adapta a
les caracteristiques dels participants i un davanter pot rematar el servei del contrincant o
bloquejar-lo.

Com al voleibol convencional, es treballaran les diferents técniques:

- Servei

- Recepcié

- Col-locacié
- Atac

- Defensa

- Bloqueig

En treballar-les amb els interns, s’introdueixen amb exercicis asseguts a terra amb I'inica
consigna de no poder aixecar les natges de terra.

A continuacio, hi ha una taula on s’especifica les diferéncies i les semblances amb el

voleibol:
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[:::::::::::]VOLHBOL VOLEIBOL ASSEGUT

TERRENY 10mx6m

18 mx9m Linia d’ataca2 m

XARXA Alcada= 2,43 m (masculi) i Alcada = 1,15 m masculi i 1,05 m
2,24 m (femeni) femeni
Dimensio de la xarxa: 9,5 m x ||Dimensio de la xarxa: 6,5 m x
1m 0,85m

PILOTA Color: uniforme i clar (blanc) |]{lgual que el voleibol
Pes: 260-280 g
Circumferéncia: 65-67 cm
Pressio: 0,30-0,32 kg/cm?

NOMBRE DE Sis com a minim Igual que el voleibol
JUGADORS

Dotze com a maxim

CONDICIONS Amb el brag, darrere la linia  ||Amb tot el cos per darrere de la
D’ENVIAMENT de fons, un Unic llancament i ||linia de fons
segons l'ordre de rotacié

(SERVEI)

CONDICIONS DE ||Cop i volea Cop i volea
REENVIAMENT
El bloqueig no compta com a ||No es poden aixecar els malucs
(JOC AMB toc de terra.
PILOTA)
El servei pot ser bloquejat i
rematat

SISTEMA DE Millor de 5 sets: Igual que el voleibol
COMPETICIO

4 primers tie-break, 25 punts

sense limit

5 set tie-break, 15 punts
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El voleibol assegut és un esport que es podria utilitzar per fer una activitat fisica grupal,
mixta i amb interns d’una segona fase.

9.3. El Faustball

El Faustball és un esport originari de I'imperi roma, on rebia el nom de joc de la pilota. La
base del joc era colpejar amb el puny una pilota contra una paret. Després els romans
s’expandeixen cap al nord i, amb el pas del temps els alemanys l'adapten, el
desenvolupen i li canvien el nom pel de Faustball (de faust, puny, i ball, pilota).

Aquest esport es juga en un camp de gespa de 50 m per 20 m, dividit per una cinta o
corda de cinc centimetres d’ample i sostinguda a dos metres d’algada per dos pals
verticals.

Cada equip consta de cinc jugadors i el servei pot ser amb el brag 0 amb el puny. Un cop
fet el servei, 'equip rival ha de defensar, aixecar (= passada) i rematar.
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o

! PASSADA

Els equips poden tocar la pilota tres cops en cada jugada, cada jugador pot intervenir una
vegada en cada jugada i la pilota pot tocar el camp abans de cada toc. Els punts es
donen quan:

La pilota toca la cinta o corda de separacio dels camps.

La pilota fa dos bots al camp rival.

El jugador colpeja la pilota amb la ma oberta.

El jugador trepitja la linia del servei.

El jugador toca la pilota amb el cos (excepte el brag o el puny).

La pilota cau fora del camp, o si hi ha més de cinc jugadors en un equip.

Hi hi ha més de tres cops amb la pilota en una mateixa jugada.

A continuacié hi ha una taula amb un resum d’aquest esport:

FAUSTBALL

Gespa a l'exterior
50mx20m

Zona de servei situada a 3 m de la corda

Corda a 2 m d’alcada

340 g/ 62-68 cm de circumferéncia
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NOMBRE DE 5 per equip + 2 suplents
JUGADORS

CONDICIONS Sense rotacio: jugador especialista
D’ENVIAMENT

(SERVEI) Darrere de la linia de 3 m

Realitzat per I'equip que perd el punt

Cop amb la ma o amb el puny

CONDICIONS DE Tres contactes per equip.
REENVIAMENT (JOC
AMB PILOTA) Contacte Unic per jugador. Només amb I'extremitat superior.
No es pot tocar simultaniament amb els dos bracos o les
dues mans

1 contacte pilota-terra permés abans de cada toc

Després d’haver rematat, es permet la invasié

SISTEMA DE 2 parts de 15 minuts. Si hi ha empat, fer prorroga: 2 parts de
COMPETICIO 5 minuts. Si hi ha un nou empat, nova prorroga. Si hi ha un
nou empat, continua el joc fins que un equip té 2 punts
d’avantatge

Un partit a 3 0 5 sets d’11 punts, a diferencia de dos

OBJECTIU DEL JOC Enviar la pilota al terreny de I'adversari

El Faustball és un esport que per les dimensions dels poliesportius dels Centres
Penitenciaris no es pot realitzar pero si es modifiquen algunes normes, pot esdevenir un
esport interessant de practicar o, si més no, utilitzar alguna de les seves normes per
introduir-les dins de la primera fase per aconseguir més dinamitzacio.

9.4. El voleibol circulaci6

El voleibol circulacié és una nova forma d’iniciacié de voleibol per als nens i les nenes
petits, perd també pot ser una bona eina de treball d’iniciacié al voleibol als centres
penitenciaris.

Aquest esport neix gracies a Adrie Noij, un entrenador holandés de voleibol, amb

I'objectiu d'introduir en ell voleibol els seus estudiants i els mestres d'escoles primaries.
Va crear una serie de modificacions senzilles que poden proporcionar una experiencia
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divertida i gratificant als interns. El millor de tot és que no és necessari ser un expert en
voleibol per comencar, ja que és un voleibol accessible a tothom.

El voleibol circulacié s'adapta a les necessitats especifiques i les habilitats dels interns.
Aquestes adaptacions inclouen la variacié del nombre de jugadors, del camp de joc, de
lalcada de la xarxa i de I'Us de pilotes més suaus i lleugeres. També es fan servir
diferents formats de joc, com 1 x 1,2 x 2, 3 x 3 i4 x4 i, per tant, s’han adaptat diverses
normes per provocar mes contactes i disminuir la dificultat d'execucié de les habilitats
especifiques del voleibol. L'objectiu d'aquestes adaptacions és, doncs, fomentar
I'aprenentatge, promoure I'exit i augmentar el gaudiment dels interns.

Aguesta disciplina esportiva esta estructurada en sis nivells que progressivament
s’acosten als aprenentatges propis del joc del voleibol.

NIVELLS

NIVELL 1 VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY Campde45mx6m

XARXA Xarxaaz2m

PILOTA Pilota adaptada de 62 cm

NOMBRE D’INTERNS |4 interns per equip

CONDICIONS Inici del joc. La pilota es pot llangcar amb qualsevol técnica al
D’ENVIAMENT camp adversari des de qualsevol punt del camp propi
(SERVEI)

CONDICIONS DE S’ha de llangar la pilota immediatament després d’agafar-la
REENVIAMENT (JOC | (no retenir-la més d’'un segon)
AMB PILOTA)

SISTEMA DE Es juga a punts, que es pacten préviament, o per temps
PUNTUACIO

TECNIQUES Cap técnica especial obligatoria. Es pot recomanar als
interns d’agafar i llancar amb gestos técnics especials (per
sota el cap, amb els bragos estesos i amb una ma per sota
el cap)
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OBJECTIU DEL JOC Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la

pilota toqui la xarxa

REGLAMENT

Cada vegada que un jugador passa la pilota per sobre de la xarxa tot 'equip fa una
rotacio.

El jugadors no poden caminar amb la pilota agafada.

Quan la distancia entre el jugador i la xarxa és molt gran pot passar la pilota a un
company.

S’ha de llangar la pilota immediatament després d’agafar-la (no retenir-la més d’un
segon).

Quan un jugador no agafa la pilota, I'envia fora dels limits o la toca i la pilota surt del
camp, aquest jugador ha de sortir del camp.

Quan només queden dos jugadors al camp, cada vegada que passen la pilota canvien de
posicié.

Un jugador pot tornar a entrar al camp quan un company agafa la pilota. El jugador que
surt del camp abans, hi torna a entrar també abans.

Quan tots el oponents son eliminats del camp, se suma un punt.
QUE ES TREBALLA?

- Apreciacio de trajectories
- Apreciaci6 de velocitats i direccions
- Llancgar i rebre pilotes de diferents maneres

- Els desplagaments

NIVELL 2 VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY Campde45mx6m

XARXA Xarxaaz2m
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Pilota adaptada de 62 cm

NOMBRE D’INTERNS

4 interns per equip

SISTEMA DE
PUNTUACIO

Es juga a punts, que es pacten préviament, o per temps

TECNIQUES

Servei baix i iniciacio al toc d’avantbrag. Es pot recomanar
als interns d’agafar i llancar amb gestos técnics especials
(per sota el cap, amb els bragos estesos i amb una ma per
sota el cap)

OBJECTIU DEL JOC

Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la
pilota toqui la xarxa

REGLAMENT IGUAL PERO AMB DIFERENCIES RESPECTE DEL NIVELL 1

La pilota es treu amb un servei baix des de qualsevol punt de la pista propia.

El jugador que agafa la pilota no pot passar la pilota a un company, siné que I'ha de
llancar immediatament després d’agafar-la (no retenir-la més d’'un segon).

Un jugador eliminat pot tornar al camp després de tres accions bones del seu equip (és a
dir, quan la pilota torna tres vegades al seu camp).

En cas que un company faci un toc d’avantbra¢ (sense agafar la pilota, contacte curt) i
agafi ell mateix la pilota al segon toc, tots els companys eliminats poden tornar al terreny

de joc.

NIVELL 3

VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY

Campde45mx6m

XARXA

Xarxaaz2m

PILOTA

Pilota adaptada de 62 cm

NOMBRE D’INTERNS

4 interns per equip

SISTEMA DE
PUNTUACIO

Es juga a punts, que es pacten préviament, o per temps
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TECNIQUES

Servei baix i iniciacio al toc d’avantbrag. Es pot recomanar
als interns d’agafar i llangcar amb gestos técnics especials
(per sota el cap, amb els bragos estesos i amb una ma per
sota el cap)

OBJECTIU DEL JOC

Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la
pilota toqui la xarxa

REGLAMENT IGUAL PERO AMB DIFERENCIES RESPECTE DEL NIVELL 2

La pilota s’ha de jugar amb dos tocs per equip, el primer obligatdériament ha de ser un toc
d’avantbracos. Si el primer toc passa directament a camp contrari, el jugador ha de sortir

del camp.

Un jugador eliminat pot tornar al camp quan un company fa la recepcié d’avantbrac i un
altre agafa la pilota sense que toqui a terra.

NIVELL 4

VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY

Campde4,5mx6m

XARXA

Xarxaaz2m

PILOTA

Pilota adaptada de 62 cm o la normal de voleibol

NOMBRE D’INTERNS

4 interns per equip

SISTEMA DE
PUNTUACIO

Accié-punt, el mateix sistema del voleibol

TECNIQUES

Serveix baix, toc d’'avantbrag i de dits. Es pot recomanar als
interns agafar i llangar (segon toc) amb gestos tecnics
especials (per sota el cap, amb els bracos estesos i amb
una ma per sota el cap)

OBJECTIU DEL JOC

Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la
pilota toqui la xarxa

REGLAMENT IGUAL PERO AMB DIFERENCIES RESPECTE DEL NIVELL 3

Rotacioé normal (quan la pilota toca a terra).
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El servei es fa des de darrere de la linia de fons. Un intern pot servir tres vegades
consecutives com a maxim (després faran rotacié i servira el company corresponent).

Quan es recupera el servei, els interns de reserva entren obligatoriament al terreny amb
I'objectiu de jugar tots alhora.

La pilota s’ha de passar en tres tocs a camp contrari: el primer ha de ser un toc
d’avantbracgos, en el segon es pot agafar, perd s’ha de llancar reproduint un toc de dits o
avantbrag. Aquest toc s’ha de fer perpendicular a la xarxa (semblant a una col-locacié). El
jugador que fa el segon toc es pot desplacar cap a la xarxa abans de fer-lo.

NIVELL 5

VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY

Campde6mx6m

XARXA

Xarxaa2m

PILOTA

Pilota normal de voleibol

NOMBRE D’INTERNS

4 interns per equip

SISTEMA DE
PUNTUACIO

Accié-punt (el mateix sistema del voleibol)

TECNIQUES

Servei baix, toc d’avantbrac i dits

OBJECTIU DEL JOC

Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la
pilota toqui la xarxa

REGLAMENT IGUAL PERO AMB DIFERENCIES RESPECTE DEL NIVELL 4

Els jugadors no podem agafar la pilota, I'han de jugar amb un contacte curt.

NIVELL 6

VOLEIBOL CIRCULACIO

TERRENY

Campde6mx6m

XARXA

Xarxaaz2m

PILOTA

Pilota normal de voleibol
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NOMBRE D’INTERNS |4 interns per equips

SISTEMA DE | Accio-punt (el mateix sistema del voleibol)
PUNTUACIO

TECNIQUES Servei de baix i de tennis, toc d’avantbrag, dits i bra¢ d’atac

OBJECTIU DEL JOC Fer que la pilota toqui el camp adversari; es permet que la
pilota toqui la xarxa.

REGLAMENT IGUAL PERO AMB DIFERENCIES RESPECTE DEL NIVELL 5

S’incorpora la técnica de rematada al joc i es dona la possibilitat d’incorporar el servei de
tennis.

LA ROTACIO

La rotaci6 es fa sempre en el sentit de les agulles del rellotge i, segons les regles del joc,
els jugadors entren i surten quan la pilota toca a terra o és llancada fora de limits. Quan
entren al camp es poden trobar amb un nombre diferent d’interns dins del terreny de joc.
A continuacid, hi ha una representacio grafica d’aquesta disposicié al camp:

102 en pista 3 04 en pista

O—p0 | 1~Q
O O]
o | | %! b8k

El voleibol circulacié és un esport que pot esdevenir un esport interessant de practicar en
una primera fase; si més no, es pot fer servir alguna de les seves normes per introduir-les
dins dels partits de la primera i la segona fase per augmentar el temps de joc i els canvis
de posicions dels interns.

9.5. El voleibol de platja

90.5.1. Historia

El voleibol de platja va néixer 'any 1936 a les platges de Will Rogers i Hermosa Beach, al
sud de California.
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Als anys 50 ja es van fer els primers torneigs. Cap als anys 60 alguns jugadors de
voleibol d’alt nivell comencen a practicar-lo. També és I'época que es fan els primers
torneigs femenins.

A Espanya, des dels anys 70 es practica, pero fins a 'any 1988 no es fan torneigs.

El 1984 es constitueix I'Associacio de Voleibol de Platja (BVA, Beach Volley Association),
gque s’encarrega de difondre aguest esport, en normalitza el reglament i aconsegueix
oficialitzar aquest esport als jocs olimpics d’Atlanta (EEUU), I'any 1996.

L’any 1989 se celebra el primer campionat del mén FIVB World Series, que consisteix en
una série de torneigs que es desenvolupen en diverses parts del mén. A cada torneig
s’estableix una classificacid provisional i es lliuren premis, perd quan s’acaben tots es

decideix la parella guanyadora en funcié de la puntuacié acumulada.

Actualment es practica en quasi tots els paisos amb costa, perd en algunes regions es
juga a l'interior i se 'anomena com voleibol arena.

9.5.2. Caracteristiques
Les seves caracteristiques s6n aquestes:

Es juga sobre la sorra de la platja, a l'aire lliure.

Juguen dos equips de dos jugadors cada un.

No es permeten les substitucions de jugadors en els partits de 2 x 2.
No existeix la figura de I'entrenador en els partits de 2 x 2.

La roba de competicid6 s6n pantalons curts i una samarreta curta amb un ndamero al
davant. A més, es pot portar ulleres de sol i gorra.

El camp fa 8 m x 16 m i hi ha una xarxa que el divideix per la meitat.
La xarxa fa 2,43 m d’algada per als homes i 2,24 m per a les dones.
Els jugadors es poden col-locar lliurement pel camp.

La pilota és elastica i impermeable a I'aigua; el seu diametre és de 65 a 67 cm, el pes ha
d’estar entre 260 i 280 g; la pressi6 interna ha de ser d’entre 0,175 0,225 kg/cmz.

Hi ha diferents formats de competicié depenent de quants jugadors juguin el partit.

Es fa un canvi de camp cada 5 punts (en els sets de 21 o 15 punts) o cada 4 punts (en
els sets de 12 punts) per equilibrar la influéncia del sol i del vent. En cada canvi de camp,

els equips disposen de 30 segons per descansar.
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La pilota es pot jugar amb qualsevol part del cos.
Cada equip pot demanar 4 temps de descans d’'una durada de 30 segons per set.

90.5.3.Toc de la pilota
A) Servei

Durant la realitzacio del servei, s’utilitzen els factors atmosférics del sol i del vent.
Els serveis més utilitzats son els seguents:
Servei amb salt.

Servei sky ball o corea: es colpeja la pilota de baix a dalt donant-li un moviment rotatori i
elevant-la, de manera que al rival li costa retornar-la perqué el sol I'enlluerna.

B) Recepcid

Els desplagaments son limitats per la gran dificultat de moure’s per la sorra i perqué cal
conservar l'energia. Per aquest motiu, els bragos s’estiren cap a totes les direccions per
colpejar la pilota.

C) Toc de dits

El toc de dits es pot retenir una mica més que en el voleibol i, per tant, el toc és més
precis. Normalment, es fa servir una pilota tensa o de segon temps.

D) Atac

En 'atac estan permesos els seglents tocs: col-locar-la amb la ma oberta, la rematada, el
cop amb els artells o amb la punta dels dits, col-locar-la llarga i diagonal amb una
parabola molt alta per tal de sobrepassar el bloqueig.

Defensa

Per contrarestar els atacs potents, es fa servir normalment el cop amb les mans altes i
obertes, ja que conté la pilota un instant i aixi es controla millor. També s'’utilitza la
defensa en salt amb una ma.

F) Bloqueig

El bloqueig esta considerat com un toc d’equip i solament el pot fer un jugador.

Es tipic el bloqueig amb els bracos oberts per cobrir dues direccions diferents, i llavors
I'altre defensor se situa per defensar una pilota que passi entre els bracos del
bloquejador.
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També es pot fer el blogqueig amb una ma (kong block) quan la passada de la pilota es fa
molt a prop de la xarxa, cosa que permet realitzar una accié meés invasiva. En canvi, quan
la pilota és més lluny de la xarxa, es fa una finta de salt de bloqueig i es retorna
rapidament a una posicié de defensa (cérrer d’esquena a la xarxa i girar-se).

Tactica

El servei es pot fer sobre el jugador menys fort en atac, ja que és qui rep. També es pot
fer el servei sobre el millor col-locador perqué la col-loqui qui en sap menys.

La recepcio s’ha de fer cap al mig i el fons del camp amb una trajectoria tensa per evitar
al maxim la influencia del vent i el sol.

L’atac s’ha de dirigir cap a les zones del camp menys cobertes pel rival.

La defensa ha d’estar interrelacionada amb el bloqueig que efectua el seu company i amb
I'atac del rival.

9.5.4.Semblances i diferéncies del voleibol de platja amb el voleibol

A continuacié, hi ha una taula amb les diferéncies i les similituds entre el voleibol i el
voleibol de platja (2 x 2,3 x 314 x 4):

TERRENY 18 mx9m 16 mx8m,de [[16 mx8m [dem 2 x 2
sorra (15x7,5ma

XARXA
PILOTA

Linia central i linia
de 3 m o d’atac

Desaparici6 de
laliniade 3mi
la linia central

Franca), de
sorra. Sense
linia de 3 m ni
linia central

Alcada, 2.43 m
(masculi) i 2.24 m
(femeni)
Dimensio:
95mx1m

idem voleibol
de pista

idem voleibol
de pista

idem voleibol
de pista

Color: uniforme i
clar (blanc)

Pes: 260-280 g
Circumferéncia:
65-67 cm

Pressio: 0,30-0,32

Color: clars
(blanc, groc,
blau)

Pes: 260-280 g

Circumferéncia:

I[dem 2 x 2,
excepte

l[dem 2 x 2

Presi6:0,2-
0,250 Kg/cm?
(Franca)
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NOMBRE DE
JUGADORS

CONDICIONS

D’ENVIAMENT

(SERVEI)

SISTEMA DE
COMPETICIO

65-67 cm

Pressio:
0,175-0,225
kg/cm?

Sis com a minim

Dotze com a
maxim

2 x 2. Sense
substitucions

Sense
entrenador

entrenador

4x4+xX
substituts

Amb
entrenador

Darrere la linia de
fons, amb el brag,
una anica
temptativa i
segons l'ordre de
rotacio

idem voleibol
de pista

idem voleibol
de pista

idem voleibol
de pista

El millor de 5 sets:

4 primers, tie-
break 25 punts,
sense limit

Cinqué set,
tie-break 15 punts,
sense limit

Millor de 3 sets:

2 primers tie-

break 21 punts,

sense limit

3 set tie-break

15 punts, sense

[imit

Format A: 1
set normal, 15
punts

Format B: el
millor de 3
sets

2 sets
normals 15 p,
23 punt limit
Tercer set tie-
break 12 p

[dem2x2

idem2x2

El voleibol de platja és un esport ideal per practicar-lo en les diferents platges del litoral
catala i, per tant, és una bona eina de tractament per fer-la servir en les sortides
programades.

9.6. El voleibol parc

El voleibol parc va ser reconegut com a esport relacionat amb el voleibol al Congrés
Mundial de la Federaci6 Internacional de Voleibol (FIVB) que va tenir lloc a Toquio el
novembre de 1999.

El voleibol parc es juga a l'aire lliure, pero també s’hi pot jugar en llocs tancats.
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Hi participen quatre jugadors situats a cada costat del camp, separats per una xarxa, que
han d’enviar la pilota per sobre la xarxa cap al camp contrari amb I'objectiu que toqui el
camp rival.

Tot i que s’assembla al voleibol, les normes sén més basiques:

Els partits s6n de quatre contra quatre. Els dos equips poden acordar el nombre de
substitucions per cada equip.

Hi ha quatre grups d’edat:

De 9 a 12 anys: equips de nens, de nenes i mixtos, la xarxa esta a 2,15 m d’algada.

De 13 a 14 anys: equips de nois i mixtos, la xarxa esta a 2,30 m d’algada, i equips de
noies, a 2,24 m.

De 15 a 17 anys: equips de nois i mixtos, la xarxa esta a 2,30 m d’algada, i equips de
noies, a 2,24 m.

Més de 18 anys: la xarxa per als homes és a 2,43 m, per a les dones a 2,24 m i per a
equips mixtos a 2,30 m.

Les mides de tot el camp sén 7 x 14 m, i els dos camps (7 x 7 m) estan dividits per una
xarxa. Tanmateix, també es pot optar per altres mides (6 x 12 m, 8 x 18 m 0 9 x 18 m),

sempre per adaptar-se a les condicions del joc.

Es fa servir la pilota de voleibol, perd per a nens pot ser més gran i lleugera, i per als
principiants pot ser més lleugera.

L’arbitratge el duen a terme els jugadors o un arbitre designat.
El punt s’inicia amb un servei fet per darrere la linia de fons.

L’equip disposa de tres cops per tornar la pilota (el contacte de bloqueig no es compta). A
més, un jugador no pot colpejar la pilota dues vegades seguides.

Per tal d’allargar la durada dels punts, només se sancionaran les faltes técniques més
importants.

La pilota es pot jugar i colpejar amb qualsevol part del cos, perd no es pot aguantar o
retenir.

Quan es guanya el servei, I'ha de fer un jugador nou, d’acord amb l'ordre preestablert.
La quantitat de substitucions és il-limitada quan la pilota esta fora de joc.

Un partit es puntua amb el sistema rally-point, o sigui, cada jugada guanyada és un punt

(acci6-punt). Els sets s6n a 25 punts amb diferéncia de 2 punts. El nombre de sets esta
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pactat pels dos equips o per qui organitza I'activitat. En cas d’empat, es fa un set decisiu
a 15 punts amb 2 punts de diferéncia.

Els equips canvien de camp quan I'equip que guanya arriba a 13 punts i entre cada set.
Al set decisiu, els equips canvien de camp quan I'equip que guanya arriba als 8 punts.

Cada equip pot demanar un temps de descans de 30 segons en cada set.
Un toc de xarxa no és sancionat si no interfereix en el joc.
No esta permesa la interferencia amb els jugadors rivals: tocar-los, empényer-los...

Cada falta comporta que I'equip rival guanya un punt i guanya el dret al servei, o continua
fent-lo.

El voleibol parc és un esport ideal per practicar-lo en qualsevol pista de voleibol exterior
de sorra que hi hagi a les diferents poblacions catalanes i, per tant, és una bona eina de
tractament per fer-la servir en les sortides programades.

9.7. L’smash voleibol

L’smash voleibol és una variant divertida del voleibol, ja que tot gira al voltant de la
rematada, el gest tecnic que agrada meés als interns.

D’aquest esport no se’'n sap gaire perqué és bastant nou i poc conegut. Es va descobrir
arran d’una promocié de voleibol que es va fer a la ciutat del Prat de Llobregat els dies 23
i 24 de desembre de 2015.

A continuacio s’expliquen les seves particularitats:

- Esjuga amb un camp reduit: 4,5 x 6 m.
- Juguen dos interns per camp.

- L’algada de la xarxa és més baixa, més 0 menys arriba a l'algada de la cara dels
interns.

- Consta de quatre nivells: els tres primers tenen també una variant inferior (-) i una
de superior (+), i I'tiltima s’assimila al voleibol, tot i que té una variant inferior.

- Enalguns moments del joc es permet un bot a terra.
- Sila pilota fa dos bots a terra, és punt (el primer ha de tocar dins el camp rival).
- Enalguns moments del joc es permet agafar la pilota amb les dues mans.

A continuacio s’expliquen els diferents nivells:

NIVELL 1
Servei: per baix o de seguretat.

- L’intern que rep pot agafar la pilota directament o pot deixar que faci un bot per

després agafar-la.
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L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.

L’intern s’autollanga la pilota per fer una rematada al camp rival.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 1-

Servei: es llanga la pilota sense colpejar-la per baix.

L’intern que rep pot agafar la pilota directament o pot deixar que la pilota faci un

bot per després agafar-la.
L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.

L’intern llanca la pilota per damunt del cap al camp rival.

NIVELL 1+

Servei: per dalt.

L’intern que rep agafa la pilota directament sense que toqui a terra.
L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.
L’intern s’autollanca la pilota per fer una rematada al camp rival.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 2

Servei: per baix o de seguretat.

L’intern que rep pot deixar que la pilota faci un bot per després agafar-la.
L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.
L’intern passa la pilota al company perqué faci una rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 2-

Servei: es llanca la pilota sense colpejar-la per damunt del cap.
L’intern que rep pot deixar que la pilota faci un bot per després agafar-la.

L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.

L’intern passa la pilota al company perqué 'agafi i faci una autopassada per

rematar-la.
L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 2 +

Servei: per dalt.

L’intern que rep agafa la pilota directament sense que toqui a terra.
L’intern corre cap a la xarxa amb la pilota agafada amb una o dues mans.
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L’intern passa la pilota acompanyant-la com si fos un toc de dits al company
perqué faci una rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 3

Servei: per dalt.

L’intern que rep agafa la pilota directament sense que toqui a terra.

L’intern que no agafa la pilota se’n va cap al costat de la xarxa perqué la hi passin
amb dues mans i per davant del cos.

L’intern passa la pilota acompanyant-la com si fos un toc de dits al company
perqué faci una rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 3-

Servei: per baix.

L’intern que rep agafa la pilota directament sense que toqui a terra.

L’intern que no agafa la pilota, se’n va cap al costat de la xarxa perque la hi passin
amb dues mans i per davant del cos.

L’intern retorna la pilota de la mateixa manera al company pergué se l'autollanci i
faci una rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival.

NIVELL 3+

Servei: per dalt.

L’intern que rep fa un autotoc d’avantbrag i agafa la pilota directament sense que
toqui a terra.

L’intern que no agafa la pilota se’n va cap al costat de la xarxa perqué la hi passin
amb dues mans i per davant del cos.

O bé l'intern li retorna la pilota fent un toc de dits al company perqueé faci una
rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival. Pot deixar que la pilota faci
un bot al seu camp i després I'agafa amb dues mans per passar-la al company,
gue la hi retornara amb toc de dits perqué I'altre la remati.

NIVELL TOP

Servei: per dalt.
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L’intern que rep defensa fent un toc d’avantbrag.

L’intern que no agafa la pilota li retorna la pilota fent un toc de dits.
L’intern que ha rebut ara fara la rematada.

L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival com en el voleibol.
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NIVELL TOP-
-Servei: per dalt.
- L’intern que rep defensa fent un toc d’avantbrag.

- L’intern que no ha fet la recepcié agafa la pilota amb les dues mans i es fa un
autopassada per fer un toc de dits.

- L’intern que ha rebut fara ara la rematada.

- L’equip que havia fet el servei, ara defensa I'atac rival. Pot deixar botar la pilota
una vegada, agafa la pilota amb les dues mans, la passa per sota i per davant del
cos, mentre que l'altre fa toc de dits perqué el primer la remati.

Pot ser molt Gtil introduir aquesta variant del voleibol als centres penitenciaris en la fase
inicial o en un principi de la segona fase, o bé, fins i tot, fer una exhibicié perque els

interns o les internes s’apuntin a I'activitat i/o a fer competicions.

9.8. L’equavaolei

L’equavolei és una variant de voleibol sorgida al 'Equador.

Els equatorians han adaptat aquest esport per jugar-hi en el format de 3 x 3 a partir de
'any 1920, i el 1958 van organitzar el primer torneig oficial d’equavolei.

Cada un dels jugadors té una funcié ben definida:

Volador o ultim jugador: se situa a la part del darrere del camp per evitar que caigui la
pilota i déna suport passant-la als seus companys.

Servidor: s’encarrega de servir la pilota en la millor posici6 perqué el ponedor o
col-locador la passi a I'altre camp.

Col-locador (ponedor): s’encarrega d’enviar la pilota cap a 'altre camp de la millor manera
per aconseguir el maxim de punts.

A més, disposa d’un arbitre (valida o anul-la les jugades) i d’'un reglament definit:

Cada equip esta format per tres jugadors: el col-locador (és el jugador més avancat), el
volador (el jugador més endarrerit) i el servidor (el jugador de suport).

La xarxa esta a 2,85 m d’'algada i fa 60 cm d’amplada.

El camp és igual que el de voleibol: 9 m x 9 m cada camp.
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S’hi juga amb una pilota de futbol (Mikasa ft-5)

Es juga a dos sets guanyats de 15 punts. Al tercer set, el primer equip que arriba a 6
punts, provoca un canvi de camp, i el partit continua fins que s’acaba.

La puntuacio es divideix amb canvis i punts: cada jugada guanyada €s un canvi; llavors,
un equip que guanya dos canvis consecutius equivaldra a 1 punt.

Qualsevol dels tres jugadors pot fer la «batuda» (és a dir, el servei): agafa la pilota amb
una ma, la llanca lleugerament cap a dalt i després la colpeja des de baix cap a dalt amb
el mateix bra¢ o la mateixa ma que I'ha llancada. S’ha de tenir en compte que si el
jugador que fa el servei aixeca el tal6 del peu, I'arbitre anul-la la jugada i déna un canvi a
'equip rival.

Tocar la pilota amb el peu és punt per al rival.

Es pot tocar la pilota amb qualsevol part del bragc.

Es pot retenir la pilota menys d’un segon en fer la col-locacié.

Parlar amb el company és una targeta groga.

Insultar I'arbitre, el rival o el company és una targeta vermella.

Aquest esport esta bé per introduir-lo al mén esportiu penitenciari perqué hi ha una
important poblacié d’origen sud-america que el coneix, pel fet que requereix poc material i

té un reglament facil d’aplicar i perqué no cal saber rematar per poder passar la pilota a
l'altre camp.

9.9. El voleibol paret (wally ball)

El voleibol paret (wally ball) és una variant del voleibol que es juga en un camp d’esquaix;
per tant, és una bona oferta en centres que disposin d’aquest camp i que vulguin practicar
un voleibol reduit, més rapid i participatiu.

La base del joc és semblant al voleibol, perd amb alguns matisos. Per exemple, cada
equip consta de tres jugadors i es pot jugar amb la paret.

A continuacio, hi ha les regles basiques d’aquest esport:
- El camp és de 9,75 m de llarg x 6,40 m d’ample.
- El servei es fa des del fons del corresponent camp.

- El joc s’acaba amb dos sets guanyats de 15 punts, a diferéncia de 2 punts.
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- Els capitans poden parlar amb I'arbitre després de cada punt jugat.
- Hi ha dos temps morts de 30 segons per partit.
- Esta permés fer dues substitucions per partit.

- El sorteig inicial determina el primer servei o el camp escollit. Al segon set servira 'altre
equip, i al tercer set s’ha de fer un nou sorteig.

- Cada jugador ha d’estar en la seva posicié al camp abans que es faci el servei.
- Esta permés que un rival colpegi la pilota quan una part ja ha passat la xarxa.

- L'intern no pot tocar la xarxa. Si dos interns rivals toquen la xarxa alhora, el punt es
repeteix.

- A l'atacar, la pilota s’ha de colpejar abans que traspassi completament la xarxa.
- Es permet bloquejar el servei i els atacs del rival.

- Un toc de bloqueig no compta com a toc d’equip.

- Es poden fer servir les parets del rival quan es remata la pilota.

- La pilota s’ha de colpejar. Es falta agafar-la, empényer-la, aixecar-la o portar-la.

- Si dos interns del mateix equip colpegen la pilota simultaniament, es compta un toc i
cada jugador pot jugar el seglent cop.

Aquest esport esta bé per introduir-lo al mén esportiu penitenciari si es disposa d’'un camp
d’esquaix i d’'una xarxa petita que s’hi pugui col-locar. A partir d’aqui, amb una pilota de
voleibol i sis persones, ja s’hi pot jugar. Si agradés, es podrien fer campionats d’aquesta
variant.

9.10. El voleibol frisbee

El voleibol frisbee es juga dins un camp de voleibol entre dos equips de sis interns amb
un disc volador (frisbee). Es permet fer tres passes entre els companys abans d’enviar el
disc a I'altre camp, i l'intern disposa de quatre segons per passar-lo o llancar-lo.
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El voleibol frisbee esta bé introduir-lo en el mén esportiu penitenciari per generar una
activitat diferent, com a escalfament i per utilitzar un material que normalment no s’'usa. Si
agradés, es podrien fer campionats d’aquesta variant.

9.11. El voleibol indiaca
El voleibol indiaca és un joc semblant al voleibol que permet tocar la indiaca (o pilota
indiana) amb qualsevol part del cos (normalment amb les mans i els peus).

Els partits poden serentre 2x 2, 3x 3,4 x 4,5 x5 0 6 x 6. Es necessita una corda, goma
elastica o xarxa per delimitar els camps i una indiaca.

El voleibol indiaca esta bé introduir-lo al mén esportiu penitenciari per generar una
activitat diferent, com a escalfament i per utilitzar un material que normalment no s’usa. Si
agradés, es podrien fer campionats d’aquesta variant.

9.12. El voleibol d’aigua

Recentment s’ha comengat a popularitzar una variant del voleibol que es practica a
l'aigua, el voleibol d’aigua. Per aix0, durant els dies de temps estable i calorés es poden
organitzar activitats o competicions d’aquesta variant.
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El funcionament es basa en les mateixes normes que el voleibol, pero:
La pilota no ha de tocar l'aigua.

Hi poden jugar equips d’un a quatre interns.

Les limitacions del camp s’han d’anunciar abans de comengar el partit.

Aquesta variant ludica del voleibol es pot incloure als centres penitenciaris que disposin
de piscines a I'estiu (i es puguin utilitzar). Si I'activitat agradés, es podrien fer campionats
d’aquesta variant.

10. Conclusions

El document que s’acaba de presentar pretén ser un document util i de consulta, tant per
als técnics d’esports que treballen als diferents centres penitenciaris com per a aquelles
persones que vulguin introduir el voleibol en col-lectius i grups de caracteristiques i
variables semblants a les dels nostres usuaris.

Per les seves caracteristiques intrinseques, el voleibol és un esport amb un gran
potencial per a determinats col-lectius, en la mesura que la distancia d’oposicié amb
'adversari és molt clara i la divisié6 de I'espai permet fer una optima gestié d’'un esport
col-lectiu de col-laboracié-oposicié sense variables que podrien distorsionar la dinamica
de les propostes d’ensenyament-aprenentatge que proposem. A més, la col-laboracio és
un element imprescindible d’aquest esport.

La versatilitat del voleibol també permet adaptar-lo als diferents nivells d’aprenentatge
sense que el dinamisme i 'esséncia de I'esport en quedin distorsionats. Aixi doncs, per
mitja d’aquestes adaptacions i variants, podem ajustar-lo als diferents usuaris i espais
dels quals disposem, cosa que facilita 'aproximacioé i la introduccié real en aquest esport
al col-lectiu i a I'entorn en qué treballem i, aixi, dona seguretat als técnics en aquesta
tasca.

Per ultim, aquest producte representa el tancament de la tetralogia que es va iniciar amb
els productes de futbol sala, d’handbol i de basquet, i que ara nosaltres tanquem amb el
de voleibol. Aixi doncs, amb aquest producte, junt amb el de musculacio, el programa
d’activitat fisica inicial (PAFI) i el de tennis, ens permeten atendre un percentatge molt
elevat dels usuaris del programa d’activitat fisica i esport, amb els recursos i els
coneixements adients. D’aquesta manera donem a la nostra tasca un plus de qualitat que
la caracteritza i 'ha de seguir caracteritzant, i podem mantenir I'esport com un element
fonamental d’educacié no formal, de salut i de qualitat de vida als centres penitenciaris de
Catalunya.
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12. Annex
12.1. La plantilla

La plantilla és el document que el técnic esportiu pot fer servir per organitzar les sessions
que té amb el grup d’interns.

En la capgalera hi ha I'anunciat sessi6é de voleibol, 'espai on es fara 'activitat, el dia de la
sessio, la metodologia emprada per fer els exercicis, el hombre d’interns participants, els
objectius a aconseguir en la sessié i els moduls corresponents dels interns. A més,
després, hi ha els continguts: I'escalfament (explicacio, temps, material i grafic de cada
exercici), part principal (explicacid, tipus de practica, temps, material i grafic de cada
exercici) i la tornada a la calma (explicacié, temps, material i grafic de cada exercici).

A continuacioé s’adjunta un exemple de plantilla que cada técnic esportiu pot utilitzar o
modificar per tal de planificar les sessions:

SESSIO DE VOLEIBOL

ESPAI: DATA:

METODOLOGIA: NUM. DE GRUP:

OBJECTIUS: MODULS:
CONTINGUTS

ESCALFAMENT TEMPS |MATERIAL |GRAFIC

PART PRINCIPAL TEMPS | MATERIAL GRAFIC
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-1r exercici:

-2n exercici:

-3r exercici:

-4t exercici:

TORNADA A LA CALMA

TEMPS

MATERIAL

GRAFIC
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EXPLICACIO

SiMBOL

Intern sense pilota

Intern d’un altre equip o que para

Intern que fa el servei

Intern amb pilota

Col-locador

Intern al bloqueig

Bloqueig doble

Lliure

Passada del toc (posar un nimero a sobre
per saber el toc)

Desplagament de I'intern

Atac i desplagament d'atac

Entrenador

Cercol

Cons

Banqueta

Mig camp de joc

O

) ¥ 0 o e

AAbA

148



Activitat fisica i esport als centres penitenciaris

Camp de joc

Ratlles de delimitacié dels camps | e

Ombra del blogueig

12.3. Els estiraments musculars basics

Tronc inferior

Gastrocnemis (bessons) Soli Isquiotibials
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Quadriceps Psoes Adductors

Tronc superior

Pectorals i biceps Deltoide Triceps

N

Flexors de canell Extensors de canell Trapezi
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12.4. Enquestes

12.4.1. Enquestes per als tecnics

Enquesta sobre I'activitat de voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

Aquesta enquesta es fa als tecnics d’esport que fan o han fet I'activitat de voleibol al seu
centre. Les respostes del questionari donaran una informacié important per tal de generar
un producte més acurat i ajustat a la realitat d’aquesta activitat dins del mén penitenciari

catald. Per aquest motiu, agraim la teva col-laboracié pel fet de llegir atentament les
preguntes per poder-les contestar.

Moltes gracies per la teva participacio.

1. Quins coneixements tens sobre el voleibol?

N

. Explica la historia del voleibol al teu centre.

w

. Des de quan fas l'activitat?
4. De quines instal-lacions disposes?
5. De quin material disposes?

6. Amb quina freqtiéncia d’entrenament fas I'activitat?

\'

. Quants interns vénen a l'activitat?
8. Com es practica la teva activitat? Quines dinamiques utilitzes?
9. Quines limitacions et trobes en el teu dia a dia?

10. Qué n’esperes del curs de voleibol al CP? Que t'agradaria saber?

12.4.2. Enquestes per als interns (pagines segtents)

151



Dinamitzaci6 del voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

12.4.2.1. Catala
Enquesta sobre I’activitat de voleibol als centres penitenciaris de Catalunya

Aquesta enquesta es fa per obtenir informacié de l'activitat de voleibol al teu centre
penitenciari. Per aguest motiu, llegeix atentament les preguntes, encercla la teva resposta
a les preguntes amb opcions i contesta les preguntes obertes (si necessites ajuda,
demana-la al técnic d’esports). Moltes gracies per la teva participacioé.

1. Havies practicat alguna vegada el voleibol?

a) Si
b) No

Si la resposta és afirmativa:
Durant quant de temps?

a) Menys d'1 any
b) D’'1a3anys

c) De3abanys
d) Més de 5 anys

Oon?

a) Club (competicio)
b) Ludic (amics)
c) Altres:

2. Qué és el voleibol per a tu?

a) Ludic

b) Competicié
c) Activitat fisica
d) Socialitzacio
e) Salut

f) Altres:

3. Quins motius et van dur a inscriure’t a l'activitat?

4. Et sembla adequada I'estructura de les sessions que dirigeix el técnic d’esports? Quée
hi afegiries? Canviaries o eliminaries alguna part?

5. Quina part de la sessio t'agrada més?

6. Quantes hores t'agradaria que hi hagués d’activitat de voleibol al teu centre?
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a)
b)
c)
d)
e) Més

A WDN P

7. Intenta expressar com te sents abans, durant i després de la practica.

8. Creus que el material i la instal-laci6 so6n els adequats per realitzar la practica
correctament?
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12.4.2.2. Castella
Encuesta sobre la actividad de voleibol en los centros penitenciarios de Catalufia

Esta encuesta se realiza para obtener informacién de la actividad de voleibol en tu centro.
Por ese motivo lee atentamente las preguntas, marca tu respuesta en las preguntas con
opciones y contesta las preguntas abiertas (si necesitas ayuda, pidela al técnico o a la
técnica de deportes). Muchas gracias por tu participacion.

1. Habias practicado alguna vez el voleibol?

a) Si
b) No

Si la respuesta es afirmativa:
Durante cuéanto tiempo?

a) Menos de un afio
b) De 1 a 3 afos
c) De 3 ab afios
d) Mas de 5 afios

Doénde?

a) Club (competicion)
b) Ludico (amigos)
c) Otros:

2. Qué es el voleibol para ti?

a) Ludico

b) Competicién
c) Actividad fisica
d) Socializacién
e) Salud

f) Otros:

3. Qué motivos te llevaron a inscribirte en la actividad?

4. Te parece adecuada la estructura de las sesiones que dirige el técnico o la técnica de
deportes? Qué afadirias, cambiarias o eliminarias alguna parte?

5. Qué parte de la sesién te gusta mas?

6. Cuantas horas te gustaria que hubiera de actividad de voleibol en tu Centro?
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a)
b)
c)
d)
e) Mas

A WDN P

7. Intenta expresar como te sientes antes, durante i después de la practica.

8. Crees que el material y la instalacion son los adecuados para realizar la practica
correctamente?
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12.4.2.3. Angles
Survey of the activity of Volleyball in the Penitentiary Centers of Catalonia

The purpose of this survey is to get the information about the game of volleyball in your
Center. For this reason, please read the following questions carefully, choose one of the
options given, please also give answers to the open questions (If necessary, ask the
sports technician to help you). Thanks for your participation.

1. Had you ever played Volleyball before?

a) Yes
b) No

If the answer is yes:
For how long?

a) Less than one year
b) From 1to 3 years
c) From 3to 5 years
d) More than 5 years

Where?

a) Club (competition)
b) Leisure (friends)
c) Others:

2. What does Volleyball mean for you?

a) Leisure

b) Competition

c) Physical activity
d) Socialising

e) Health

f) Others:

3. What are the reasons that made you join the activity of Volleyball?

4. Are you satisfied with the way the Volleyball sessions are played by the sports
technician? Which parts would you add to, change or remove?

5. Which part of the session do you like the most?

6. How many hours would you like the Volleyball activity in your Center?
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a)
b)
c)
d)
e) More

A WDN P

7. Try to express how you feel before, during and after Volleyball practice.

8. Do you believe that the equipment and the facilities are adequates enough for
Volleyball to be practice correctly?
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12.4.2.4. Frances
Ce questionaire sur I'activité de volley-ball dans les centres penitenciaires.

-Ce guestionaire se réalise pour obtenir information de l'activité de volley-ball dans ton
Centre. Pour ce motif, lis atentement les questions, marque ta response a les questions
avec les opcions, et reponds aux questions ouvertes (si c’est necessaire, tu peux
demander aide au tecnique de sport):

Merci beaucoup pour ta participation.

1. As-tu practiqué avant le volley-ball?

- Oui

- Non
Si la réponse est affirmative:
- Une durée de combien de temps?
Moins d’un an

- D1l1a3ans

- De3ab5ans

- Plusde5ans

- Club (compétition)
- Ludique (amis)

- Autres

2. C’est quoi le volley-ball pour toi?
- Ludique
- Compétition
- Activité physique
- Socialisation
- Santé

- Autres

3. Ce sont quels les motifs qui t'ont fait t'inscrire a I'activité?

158



Activitat fisica i esport als centres penitenciaris
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Qu’est-ce que tu en penses, de I'structure des sessions qui dirigent les techniques
des sports? Qu’est-ce que tu y ajouterais? Changerais-tu ou éliminerais quelques
sessions?

Quelle part des sessions te plait plus?
Combien d’heures te plairait de faire I'activité de volley-ball dans ton Centre?

- Una heure

- Deux heures

- Trois heures

- Quatre heures

- Plus

Essaie d’exprimer comment tu se sentes avant, pendant et apres la pratique.

Crois-tu que le matériel et l'installation sont parfaits pour réaliser la pratique
correctement?
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12.5. Reglaments de les tres fases

12.5.1. Reglament per a la primera fase (iniciacio)

SENYALITZACIO FIGURA ACCIO
1. Autoritzaci6 del Moure la ma cap
servei al centre del cos
ﬁ"’:' per indicar la
direccit6 del servei
2. Equip que fa el O Estendre el brag
servei cap a I'equip que

3. Pilota sostinguda
o retinguda durant el
cop de servei

Aixecar el brag
estés amb el
palmell de la ma
cap a dalt

W fara el servei

4. Pilota dins Estendre els
O bracos i els dits
cap aterra
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5. Pilota fora

Aixecar
verticalment els
avantbracos,
mans obertes i
palmells cap al
cos

6. Pilota retinguda

Aixecar
lleugerament
'avantbrag amb el
palmell de la ma
cap a dalt

7. Cop doble

(no xiular el cop
doble en el toc de
dits)

Aixecar dos dits
separats (index i
cor)

8. Quatre tocs

Aixecar quatre dits
separats (tots
excepte el polze)
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9. Un jugador toca la
Xarxa o una pilota
procedent del servei
que no traspassa la
xarxa

Amb la ma indicar
el costat de la
xarxa que el
jugador o la pilota
toca

10.

- Penetracio del
camp contrari

- Pilota que ha
passat per sota la
xarxa

- El jugador que fa el
servei toca el camp
o trepitja la linia de
fons

Senyalar la linia
central

12.5.2. Reglament per a la segona fase (progressio)

SENYALITZACIO

FIGURA

ACCIO

1. Autoritzacio6 del
servei

e dm

Moure la ma cap
al centre del cos
per indicar la
direcci6 del servei
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2. Equip que fa el
servei

Estendre el brag
cap a I'equip que
fara el servei

3a. Amonestaci6 per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta groga per
a 'amonestacio

3b. Castig per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta vermella
per al castig

4. Expulsio

Ensenyar una
targeta groga i
una de vermella a
la mateixa ma per
a I'expulsié
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5. Desqualificacié Ensenyar una
targeta groga i
una de vermella
en cada ma per a

la desqualificacio

6. Fi del set o del Creuar els

partit avantbragos
davant del pit amb
les mans obertes

7. Pilota sostinguda e o Aixecar el brag

o retinguda durant el estes amb el

cop de servei palmell de la ma
cap a dalt

8. Falta en el Aixecar

verticalment els
dos bracos amb
els palmells de les
mans endavant

blogueig o pantalla
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9. Pilota dins

Estendre els
bracos i els dits
cap aterra

10. Pilota fora

Aixecar
verticalment els
avantbragos,
mans obertes i
palmells cap al
cos

11. Pilota retinguda

Aixecar
lleugerament
'avantbrag amb el
palmell de la ma
cap a dalt

12. Cop doble

(no xiular el cop
doble en el toc de
col-locacio)

Aixecar dos dits
separats (index i
cor)
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13. Quatre tocs

Aixecar quatre dits
separats (tots
excepte el polze)

14. Un jugador toca
Xarxa o una pilota
procedent del servei
no traspassa la
xarxa

Amb la ma indicar
el costat de la
xarxa que el
jugador o la pilota
toca

15.

- Penetracio del
camp contrari

- Pilota que ha
passat per sota la
xarxa

- El jugador que
efectua el servei
toca el camp o
trepitja la linia de
fons

Assenyalar la linia
central
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16. Pilota tocada

Fregar amb el
palmell d’'una ma
els dits de l'altra
ma sostinguda en
posicio vertical.

12.5.3. Reglament per a la tercera fase (perfeccionament)

SENYALITZACIO

FIGURA

ACCIO

1. Autoritzacio del
servei

Moure la ma cap
al centre del cos
per indicar la
direcci6 del servei

2. Equip que fa el
servei

Estendre el brag
cap a I'equip que
fara el servei

3. Canvi de camp

Aixecar els
avantbragos per
davant i per
darrere i girar-los
al voltant del cos
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4. Temps de descans

Posar el palmell
d’'una ma sobre
els dits de l'altra
ma que esta
vertical (en forma
deT)

5. Substitucio

Rotacié d’'un
avantbra¢c amb
l'altre

6a. Amonestacio per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta groga per
a 'amonestacio
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6b. Castig per
conducta incorrecta

Ensenyar una
targeta vermella
per al castig

7. Expulsio

Ensenyar una
targeta groga i
una de vermella a
la mateixa ma per
a I'expulsié

8. Desqualificacié

Ensenyar una
targeta groga i
una de vermella
en cada ma per a
la desqualificacio

9. Fi del set o del
partit

Creuar els
avantbracos
davant del pit amb
les mans obertes
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10. Pilota sostinguda Aixecar el brag

o0 retinguda durant el estés amb el
cop de servei palmell de la ma
cap a dalt

11. Demora durant el
servei

Aixecar vuit dits
separats

12. Falta al bloqueig
o pantalla

Aixecar
verticalment els
dos bracos amb
els palmells de les
mans endavant

13. Falta de posicié o
rotacié

Fer un moviment
circular amb el dit
index
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14. Pilota dins

Estendre els
bracos i els dits
cap aterra

15. Pilota fora

Aixecar
verticalment els
avantbragos,
mans obertes i
palmells cap al
cos

16. Pilota retinguda

Aixecar
lleugerament
'avantbrag amb el
palmell de la ma
cap a dalt

17. Cop doble

Aixecar dos dits
separats (index i
cor)
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18. Quatre tocs Aixecar quatre dits
separats (tots

O excepte el polze)

19. Un jugador toca Amb la ma indicar
la xarxa o una pilota el costat de la
procedent del servei xarxa que el

que no traspassa la jugador o la pilota
xarxa H~/ toca

Col-locar una ma
per sobre la xarxa
amb el palmell cap

20. Penetracié en
I'espai contrari per
sobre la xarxa

a baix
21. Moure l'avantbrag
amb la ma oberta
- Falta d’atac realitzat de dalt a baix

per un saguer o lliure

Van g
- & e

- Falta d’atac en el
servei del rival

- Falta d’atac per una
passada de dits del
lliure dins la zona
davanter \
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22.

- Penetraci6 del

camp contrari

- Pilota que ha
passat per
sota la xarxa

- El jugador
gue efectua el
servei toca el
camp o
trepitja la linia
de fons

Assenyalar la linia
central

23. Doble falta i
repeticio de la jugada

Aixecar
verticalment els
dits polzes

24. Pilota tocada

Fregar amb el
palmell d’'una ma
els dits de l'altra
ma sostinguda en
posicié vertical

25. Amonestacio
0 castig per
demora del
joc

AMONESTAC{O

Amonestacio:
cobrir el canell
dret amb una
targeta groga

Castig: cobrir el
canell dret amb
una targeta
vermella
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