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CUPRINS

CUVANT INAINTE

VOLEIUL IN TRECUT, PREZENT Sl VIITOR
TENDINTE ACTUALE

CARACTERISTICILE FORMATIVE ALE JOcuLui

PENTRU O CONCEPTIE UNITARA DE

PREGATIRE SlJoc

ELEMENTE ESEN]‘IALE DE PROGRES -
VOLEI DE PLAJA (BEACH VOLLEYBALL)
SELECTIA COPIILOR $i JUNIORILOR
Principalele aspecte organizatorice

Recomandari generale privind procesul de

instruire

- Cadru organizatoric

Criterii de selectie

Criterit medico-bioclogice

Criterii somatice

Criterii motrice

Criterii psihologice

Etapizarea procesului de selectie

MODELUL BIOLOGIC AL VOLEIBALISTULUI DE
INALTA

PERFORMANTA

PROGRAMA UNITARA DE PREGATIRE A
COPIILOR $i JUNIORILOR

Modelul i, Tncepétori (copii), 10, 11,12 ani

Model Il, incepdtori-avansati, 13, 14, 15 ani

Model Ill, avansati, 16-17 ani, juniori Il

Model IV, performanta 18-19 ani, juniori i
TEHNICA JOCULUI

Pozitiile de baza pentru lovire mingii

- Pasa cu doud maini de sus inzinte

Depiasarile - migcarea in teren

- Pasa cu doua maini de sus Tnainte, din sarifura
- Pasa de sus cu doud maini, peste cap

- Pasa de sus cu doua maini, peste cap, din
saritura

- Pasa de sus cu doua maini, laterala

- Pasa de jos cu doud maini

‘Plonjoanele

- Plonjontul pe spate
- Plonjonul pe spat_e cu rostogolire inapoi peste
umar
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- Plonjonu! lateral : .
. Plonjonul lateral cu rostogolire napoi peste
umar
- Plonjonul Thainte -
- Plonjonul inainte prin intindere si alunecare
Blocajul '
- Blocaj individual (executia clasica)
- Blocajul colectiv, in 2 si 3 jucétori (executia
clasica)
- Blocajul individual, tehnica de deplasare
actualad
- Blocajul colectiv, tehnica de deplasare actuala
Lovitura de atac
- Lovitura de atac, procedeu drept, pe directia
elanului
- Lovitura de atac, procedeu inters .
- Lovitura de atac prin rotarea bratului
- Exercitii, formatii si cerinte principale pentru
invatarea si
perfectionarea loviturilor de atac
Serviciul
- Serviciul de jos din fata
- Serviciul de sus din fata
- Serviciul de sus din lateral {prin rotarea
bratului)
- Serviciul plutitor-ptanat de sus din lateral prin
rotarea bratului
{japonez) 7
- Serviciul de sus din fata din saritura
- Cerinte metodice si exercitii pentru invatarea si
perfectionarea ’ ’
serviciului
- Lovirea mingii cu piciorul
- Ambidextrismul in jocul de volel
TACTICA
Tactica la serviciu
Tactica in aparare
- Tactica in aparare in cadrul sistemului defensiv
avansat ‘
- Tactica in apérare in cadrul sistemului defensiv
retras _ _
Tactica la primirea serviciului
Tactica in atac
- Formule de atac
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Anexa 1
Anexa 2
Anexa 3
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Anexele
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16.

- Sistematizarea combmatulor tactice in atac
Metodica lnvataru si perfect:onaru tacticii

- Folosirea tactzca a elementelor tehnice

- Metodica mvataru si perfectionaril tacticii in
apdrare

- Metodica mvétaru si perfectionarﬂ tacticii in
atac

- Etapa pregatirii separate a procedee!or si
variantelor

PREGATIREA FIZICA

Cerinte metodice generale

Cermte mefodice pentru dezvoltarea fortel
generale $i specifice

Cermte metodlce pentru dezvoltarea vitezei si
mdemanarn generale

si speciale

A Cermte metodice pentru dezvoltarea rezistentei

gennrale si specifice
Neces:tatea unhei ritm
voleibalistilor
DESPRE PREGATIREA PSIHOLOGICA
METODOLOGIA INTOCMIRY PLANURILOR DE
PREGATIRE

Principalele operatii in elaborarea planurilor de
pregatire

Metodolegia planificarii ciclului saptaménal de
pregaétire, in perioada

competitionala

Plan multianual (2-4 ani)

Plan anual -

Plan de etapa

Plan ciclu saptamani

Lectia de volei. Caracteristici

- Problematica lectiei de volei

- Tipurile de lectie y

- Sarcinile si temele lectiilor de volei
lectia de antrenament

- Structura lectiel

- Elaborarea planului de lectie
Planuri (lectii) de antrenament

METODICA PREGATIRI ECHIPEI PENTRU MECI
= Etapele pregitirii echipei pentru meci
- Sedinta de pregatire a meciului
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- Sedinta de analiza a meciului

iNCALZIREA INAINTE Sl PE PARCURSULUI
JOCULUI

- Sarcinile incilzirii

- Conginutul incalzirii

CONCLUZI

ANEXA 11
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