!j;;., /C}l 3 :F’/‘/\;j.

e

ALEXANDRU PACURARU

VOLEI

TEORIE SI METODICA

TTIRA FUNDATIEI UNIVERSITARE "Dunirea de Jos” GALATI

1999



w £9.13

DR. ALEXANDRU PACURARU

VOLEI
TEORIE SI METODICA

(CURS DE SPECIALIZARE)

63 596

| YEiveRrs: .. yg, g

%ﬁét‘?:ﬂ B 5. g2 ;
| r BELIOT l i

L —

*C-169586/*

EDITURA FUNDATIE] UNIVERSITARE “Dunirea de Jos”
' GALATI, 1999



Coperta: Andrei Arsenie Constantinescu

Referenti stiintifici:

- Prof univ. FLORIN BALAIJS
Antrenor emerit VOLEI

- Prof univ. dr. IDAN IACOB
Untversitatea “A. 1. Cuza” Jasi

© Editura Fundatiei Universitare “Duniirea de Jos” Gal t';“‘
ISBN 973-99424-4-x ¢ Jos”, Gralati, 1999



CUPRINS

CAPITOLUL 1 SCURT ISTORIC ASUPRA EVOLUTIEI JOCULUI DE VOLEI DIN PUNCT DE VEDERE

REGULAMENTAR -~ CAUZE, EFECTE

CAPITOLUL 2 DYRECTII DE DEZVOLTARE A JOCULUI DE VOLE]

2.1. DIRECTII DE DEZVOLTARE A TEHNICII JOCULUI DE VOLEI
2.2. DIRECTII DE DEZVOLTARE A TACTICI IN JOCUL DE VOLEI

CAPITOLUL 3 SELECTIA COPIILOR §1 JUNIORILOR

3.1. CONSIDERATI!I GENERALE
3.2. PRINCIPALELE ASPECTE ORGANIZATORICE ALE SELECTIEI
3.3. CRITERII DE SELECTIE.

CAPITOLUL 4 CERINTE METODICE iN PREGATIREA COPIILOR S JUNIORILOR

4.2. CORELATIA COMPENSATORIE A CALITATILOR SPECIFICE JOCULUI DE VOLEI
4.3. IMPORTANTA TEMPOURILOR DE CRESTERE A COPHLOR
4.4, PONDEREA COMPONENTELOR ANTRENAMENTULUI DE VOLEX LA COPII SIJUNIORI

CAPITOLUL 5 MODEL L INCEPATORI {(COPI} 10-11-12 ANI
CAPITOLUL 6 MODEL 11, INCEPATORI - AVANSATI - 13-14- 15 ANI
CAPITOLUL 7 MODEL II1 AVANSATI 16 - 17 ANT (JUNIORI II - CADET[)

CAPITOLUL 8 CALITATI MOTRICE

8.1, VITEZA
8.2 INDEMANAREA

CAPITOLUL 9 MODELUL IV - PERFORMANTA - 18-19 ANI-TUNTORI I

CAPITOLUL 10 MOPELUL VOLEIBALISTULUI DE PERFORMANTA

10.1. MODELUL BIOLOQGIC AL JUCATORULUI DE VOLEI

10.2. MODELUL RIDICATORULUI COORDONATOR, JUCATORULUI DE CENTRU, JUCATORULUI DE

ATAC SI LIBERO-ULUI
CAPITOLUL 11. FUNDAMENTAREA SISTEMULUI DE PREGATIRE A VOLEIBALISTILOR

11.1 CONSIDERATII GENERALE
11.2. EFORTUL N JOCUL DE VOLEI

33

40
42
44

49

68

78

78
85

97

106

106

108

114

114
116



316

11.3 CARACTERISTICIELE PIZIOLOGICE ALE EFORTULUI fN JOCUL DE VOLEI 121
11.4 FORMA SPORTIVA (CONDITIA FIZICA OPTIMA). SUPRAANTRENAMENTUL 123
11.5. INDIVIDUALIZAREA 125
11.6 DEZVOLTAREA CAPACITATII DE PERFORMANTA SPORTIVA IN FUNCTIE DE ORELE DE
ANTRENAMENT. ‘ 126
11.7 MUJLOACE DE REFACERE A CAPACITATH DE EFCRT 130
CAPITOLUL 12 TEANICA 135
12.1. INVATAREA ACTIUNILOR MOTRICE IN JOCUL DE VOLE! 135
£2.2. FACTORIT INVATARII MOTRICE N JOCUL DE VOLEL B 136
12.3 ACTIUNEA DE JOC. FACTORII CARE CONTRIBUIE LA REUSITA ACTIUNII DE JOC. SISTEME DE
ACTIONARE 140
12.4 PERFECTIONAREA ACTIUNII DE JOC 143
12.5. PREGATIREA TEHNICA 145
CAPITOLUL 13 PREGATIREA TACTICA _ 160
£3.1. STRATEGIA S1 TACTICA N JOCUL DE VOLEI 160
13.2. SISTEME DE 10C, ACTIUNE TACTICA, DEPRINDERE TACTICA, CUNOSTINTE TACTICE,
CALITATEA TACTICA, PREGATIREA TACTICA : 164
13.3. PREGATIREA TACTICA 166
13.4. TACTICA LA SERVICIU . 172
13.5. TACTICA [N APARARE 176
13.6 TACTICA IN ATAC 184
CAPITOLUL 14 PREGATIREA FIZICA ' 199
14,1, PREGATIREA FIZICA §1 CAPACITATEA FIZICA 199
14.2 PREGATIREA FIZICA A JUCATORILOR DE PERFORMANTA - 204
14.3 PREGATIREA FIZICA SUPORT AL PREGATIRII TEHNICO-TACTICE 207
14.4. CERINTE METODICE GENERALE ALE PREGATIRIL FIZECE 209
14.5. METODE FOLOSITE IN PREGATIREA FIZICA A JUCATORULUI DE VOLER 215 -
CAPITOLUL 15 PREGATIREA PSIHOLOGICA 224
15.1, CONSIDERATII GENERALE - ' 224
15.2. TIPUL DE SISTEM NERVOS, TEMPERAMENTUL VOLEIBALISTILOR $I INSUSIREA INCIPIENTA A
TEHNICI ST TACTICII L 228
CAPITOLUL 16 PREGATIREA TEORETICA 230
16.1. CONSIDERATII GENERALE 230
16.2 ROLUL INFORMATIEI iN JOCUL DE VOLEI 232

16.3 OBTINEREA, PRELUCRAREA 1 UTILIZAREA INFORMATIEL 237



CAPITOLUL 17 METODOLOGIA PROGRAMARI INSTRUIRIY

17.1. PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI PRIN CUNOASTEREA LIMITELOR PERFORMANTEI
BIOLOGICE

17.1.1 OBIECTIVIZAREA JOCULUI DE VOLEI
17.2. INTOCMIREA PLANURILOR DE PREGATIRE

CAPITOLUL 18 METODICA PREGATIRIT ECHIPEI PENTRU MECI

18.1. CONSIDERATI GENERALE

18.2. SEDINTA DE PREGATIRE A MECIULU]

18.3. INCALZIREA INAINTEA SI PE PARCURSUL JOCULU
18.4. ANALIZA JOCULUI

CAPITOLUL 19 CALITATI MOTRICE

19.1 REZISTENTA
19.2 FORTA

ANEXE
BIBLIOGRAFIE

CUPRINS

317
239
239

244
247

281
283

286
309

315



