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1. Breu explicacié del programa ARC de la modalitat de Voleibol.
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2. Objectius de la convocatoria de proves de seleccié pel programa ARC.
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No cal tenir un historial de practica esportiva previ molt ample ni tan sols que aquest sigui en la

modalitat de Voleibol.
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4. Organitzacid general i planificacio de les proves de seleccié pel programa ARC de

la modalitat de Voleibol de la temporada 2010-2011.
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La persona que s’esta mesurant ha de mantenir el seu
cos completament recte, amb el cap, les natges i els
talons enganxats a la paret a la que fixem la cinta
meétrica i ha de mantenir els bracos al costat del cos.

L’individu ha de mantenir el seu cap en posicid correcta,
mantenint la columna vertebral estesa i la mirada
endavant.

El Jugador puja a la bascula, sense sabatilles i amb la
minima roba, li demanem que no es mogui. Important
sobretot en el cas de noies que es pesin d'esquenes a
la bascula, els resultats s6n només per als entrenadors.

El Jugador es col-loca al costat d'una paret amb una
cinta metrica i sense sabatilles, aixecant el brac habil
enganxant-lo el maxim possible a la paret. El punt
maxim a on arriba la ma del jugador determina I'abast
per les accions de salt.

La prova ens permetra determinar I'envergadura "Gtil"
del jugador/a.
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El Jugador es col-loca al costat d'una paret amb una
cinta métrica i salta amb contramoviment i sense cursa
prévia el maxim possible. El punt maxim a on arriben les
mans dels jugador determina l'algada maxima del
jugador en el Test.
Dos intents, apuntem el millor. La prova valora la forca
]

rapida del tren inferior i la capacitat de salt.

A
v

El jugador es col-loca a la linia d'inici, a la sortida es R )
desplaca endavant fins a la linia de fons a on es || & & — e
desplaca lateralment, torna enrrera pel lateral contrari i ’ P
es desplaca lateralment pel coll de I'ampolla.

A

4.5 m 2

Un cop acaba el desplagament fa el recorregut a 4 y .
l'inrevés. La prova valora habilitats basiques de i > v

El test consisteix en fer 30 flexions de cames en un
temps maxim de 45 segons (amb un ritme d’'una flexié
de cames cada 1,5 segons). El test permet una
prediccié del nivell cardiovascular.
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6. Breu explicacio de les proves coordinatives i d’orientacié motriu-tactica.
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La capacitat de combinar moviments en els tres planols
de I'espai és molt important en el nostre esport, amb
aquesta prova avaluem la capacitat dels nois i noies per
ser agils i rapids.

Per poder detectar algunes de les qualitats
preceptiumotores més importants per la practica del
Voleibol els nois i noies realitzaran jocs d'iniciacio al
Voleibol, aixi com aprenentatges inicials d'alguns
elements técnics basics.

Aquestes activitats ens permetran comprovar la
capacitat d'aprenentatge dels nois i noies.
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7. Contacte
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8. Annexes
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