Distrito Escolar de Olympia
VOLEIBOL ----- NORMAS DE SEGURIDAD

Antes de participar, el alumno y los padres deben leer cuidadosamente y firmar.

Cuando una persona participa en cualquier actividad deportiva, se puede lesionar. Las informaciones
presentadas en estas normas de seguridad son para informar al deportista sobre las técnicas correctas y los
dafios inherentes relacionados con el voleibol. Los huesos fracturados, las lesiones de musculos y tejidos
suaves y de la espalda son posibilidades que existen, cuales pudieran resultar en algun tipo de pardlisis. No
alistamos todas las lesiones posibles en este deporte, pero los deportistas deben estar conscientes que los
fundamentos, el entrenamiento y el equipo de seguridad correcto son importantes para la seguridad del
deporte y poder disfrutarlo.
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El calentamiento adecuado es esencial antes de comenzar con actividades mas extenuantes. Ten

en consideracion las lesiones posiblemente graves que pueden ocurrir si no sigues los procedimientos
correctos de estiramiento y acondicionamiento.

Usa las rodilleras y todo el equipo protector segun instruya el entrenador.

Si usas lentes, contacta al entrenador para colocar correctamente los lentes de seguridad, monturas
apropiadas que sean compatibles con el voleibol. Si usas lentes bifocales o trifocales, contacta a tu
doctor para que proporcione la mejor combinacion de lentes para jugar en un juego en que se necesita
reaccionar rqpidamente con un objeto (pelota) que viaja a una gran velocidad.

Desempefia solamente las técnicas y destrezas instruidas y supervisadas por tu entrenador.

Asegura que todo tu equipo, sobre todo tus zapatos, te quedan bien antes de comenzar las actividades de
cada dia.

El transporte a partir de las instalaciones del campus y hacia afuera a los lugares de las préacticas y
competiciones tiene que cumplir con los procedimientos escolares.

Quitate todas tus joyas y sujetadores de pelo de metal y cualquier otro adorno de cuerpo segun
requerido por las reglas y regulaciones de voleibol.

Presta atencién a tus alrededores en tu escuela y fuera incluyendo, pero no limitAndote a las
condiciones exteriores, obstrucciones cerca de la cancha de voleibol incluyendo la red, los cables, la
plataforma de los oficiales y la entrada y salida segura desde y hacia la cancha.

Usa ropa exterior e interior que sea apropiada para la humedad y temperatura.

Para proteger la seguridad de todos los miembros del equipo, los miembros del equipo con lesiones y
condiciones que les limitan fisicamente deben informar al entrenador antes de la actividad diaria sobre
las condiciones limitantes y participar solamente hasta lo que permita el entrenador.

Los jugadores deben hidratarse frecuentemente durante las practicas y competiciones y deben
seguir las instrucciones del entrenador sobre la hidratacién antes y después de las practicas y
competiciones.

Notifica al entrenador enseguida si te lesionas.

Practica solamente cuando tu entrenador esta presente.

Colecta todas las pelotas de voleibol que estén sueltas y regrésalas al contenedor apropiado o lugar
para que no haya un peligro de tropezar y caer.

Brincar verticalmente ayuda a evitar choques con los oponentes, compafieros de equipo, y la red.
Remata la pelota con las técnicas correcta ensefiadas por el entrenador.

Me han explicado la informacion arriba y entiendo la lista de reglas, los reglamentos de seguridad/advertencias



y procedimientos. También entiendo la necesidad de usar las técnicas correctas mientras que participo en el
programa de voleibol.

Nombre del Alumno (Letra de Molde)

Firma del Alumno Fecha

Firma del Padre/Madre/ Guardian Legal Fecha
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