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Capitolul I = Introducere

Cu fiecare noua competitie mondiala, voleiul inregistreaza un nivel din ce in
ce mai inalt de dezvoltare, atat in privinta propriului continut de actiuni, cat si in
directia spectaculozitatii, a pragului de solicitare si al cerintelor privind potentialul
psiho-biomotric al jucatorilor.

Realizarea marilor performante actuale nu mai este obiectiv posibila fara
detinerea unui bogat bagaj informational, multi si interdisciplinar si a tehnologiei
instruirii la cel mai nalt nivel de eficienta, din care, pe baza unor strategii realiste, sa
se poata selecta acele repere care ofera cele mai sigure solutii de realizare a
obiectivelor, in contextul conditiilor concrete in care se desfasoara activitatea.

Din pacate, voleiul romanesc nu mai reuseste sa se alature plutonului fruntas
in competitile mondiale sau continentale de peste 3 decenii ( locul Il J.O. 1980 -
echipa de seniori, locul Il C.E. 1986 - juniorii si locul lll C.E. 1987 - junioarele ).

Analiza modului in care diferiti antrenori si echipe materializeaza in practica
problematica continutului si metodologiei instruirii, desprinde concluzia unei mari
diversitati de optiuni, ceea ce constituie un indemn pentru cunoasterea, reevaluarea
si realizarea unei orientari unitare, generalizate si implementate la nivelul fiecarui
esalon valoric.

in continuarea unor strategii de revenire in randul elitei valorice, cele mai
avizate opinii ale specialigtilor apreciaza ca principalele interventii ce se impun,
vizeaza zonele problematice ale continutului de actiuni si modelul jocului, strategia
selectiei si prototipul jucatorului, alaturi de utilizarea celor mai performante
metodologii de instruire.

Un model de joc eficient nu va putea fi realizat fara jucatorii cu inzestrare
psiho-somato-motrica de exceptie si cu un nivel de pregatire tehnico-tactica si fizica,
care sa permita valorificarea acestui potential valoric in cadrul jocului.

Raspunzand dorintei incepatorului de a practica cat mai repede jocul adultilor,
multi tehnicieni uita ca acesta nu este un "matur in miniatura”, ci unul "in devenire”,
care trebuie sa acumuleze in etape consecutive confinutul corelat al tuturor
componentelor instruirii : dezvoltare fizica, priceperi, deprinderi si calitati motrice,
continut tehnico-tactic, ansamblul jocului, cunostinte teoretice, etc.

Acordarea unei importante disproportionate insusirii componentelor pregatirii
si jocului, se dovedeste, pe termen lung, a fi o optiune strategica limitativa in
desavarsirea voleibalistica finala a jucatorului.

Bogatul continut pe care I-a adus voleiul actual, nu poate fi valorificat decéat de
jucatorii cu un potential de exceptie, specializati pe posturi si zone de actionare in
teren, posesori ai unui bagaj al actiunilor de joc, cu un nivel deosebit de eficienta
tehnico-tactica, dublat de un suport biomotric, pregatit si valorificat la cei mai nalti
parametri, incepand de la primii $i cei mai grei pasi ai instruirii voleibalistice.

Atat insugirea si perfectionarea tehnicii, cat si dezvoltarea motricitatii necesita
actiuni exprese, fara de care nu se poate atinge nivelul care sa sustina eficienta
jocului la cerintele performantelor de varf, salturile calitative in directia dezvoltarii
acestora reclamand actiuni, masuri, mijloace si metode cu efecte precis orientate,
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esalonate in timp si cu prioritati de continut si metodologie, pentru fiecare stadiu al
devenirii jucatorului. Tn acest context, copilaria trebuie consacratd dezvoltarii
multilaterale, etapa de juniorat - antrenamentul specializat, iar maturitatea - inaltei
performante.

Necesitatea dezvoltarii la un nivel cat mai inalt al potentialului motric si tehnic
al jucatorului, trebuie sa porneasca de la realizarea unei baze de pregatire
multilaterale, cat mai extinse, consolidata, cu prioritate in prima etapa a devenirii
voleibalistice (incepatori - avansati), baza care sa favorizeze constructia unui
fundament motric specific solicitarilor jocului, preocupare majora a etapei specializarii
sportive (cadeti - juniori), astfel incat in perioada valorificarii performantiale (dupa
deplina maturizare psiho-biomotrica), jucatorul sa poata beneficia de cei mai inalfi
indici biomotrici si tehnico-tactici, care sa-i sustina si favorizeze randamentul de joc la
cele mai performante praguri de eficienta.

Continutul jocului, tipologia jucatorilor, strategiile pregatirii, esalonarea
programelor de instruire, selectionarea mijloacelor, cuantificarea si metodologiile
implicate in procesul de predare - finvatare - evaluare, sunt cateva dintre
subcomponentele puternic ancorate procesului de optimizare a performantei
voleibalistice, mai ales la nivelul primelor esaloane valorice, acolo unde incepe ABC -
ul performantei si unde procesul instruirii trebuie sa fie dominant, directionat pe
realizarea fundamentului pregatirii psiho-motrice, functionale si tehnico-tactice, pe
care sa se poata grefa pregatirea specifica pentru marea performanta de la nivelul
senioratului.

Selectand din bogatia cunostintelor stiintifice si achizitile experientei practicii,
in contextul tendintelor si continua dezvoltare si modernizare a continutului jocului si
a procesului de instruire, tinta strategica a elaborarii materialelor metodologice, este
aceea de a contura si oferi reperele conceptuale unitare, privind continutul si
metodologia instruirii stadiale de pe traseul devenirii voleibalistice, apte sa orienteze
si potenteze eficienta demersului pedagogic, vizdnd optimizarea pregatirii tuturor
esaloanelor performantiale.
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1.1. Principiile antrenamentului

Activitatea desfasurata pentru pregatirea sportiva se realizeaza sub
indrumarea unor linii de natura psiho-pedagogica, denumite ca principii ale
antrenamentului. Utilizarea corecta a acestor principii va duce la o organizare
superioara a continutului mijloacelor, metodelor, factorilor si componentelor pregatirii.

Principiul participdrii active si constiente

Bompa (2002), spunea ca este esentiala intelegerea a trei factori ai acestui
principiu $i anume:

- scopul si obiectivele pregatirii, ce trebuie sa {ina seama de nivelul de varsta si de
perioada in care ne aflam;

- rolul independent si creativ al sportivului, prin care incercam sa formam un sportiv
care sa stie sa aleaga varianta de raspuns motric in functie de situatia cu care se
intalneste (factorii de mediu, adversar, arbitraj, spectatori etc);

- Indatoririle sportivului pe durtata fazelor lungi de pregatire.

Toate aceste lucruri reprezinta priceperea antrenorului, de a se impune din
punct de vedere profesional, astfel incat sportivul sa perceapa indrumarea acestuia
ca un sprijin in formarea deprinderilor corecte specifice jocului de volei, de a dezvolta
calitatile motrice si psihologice, pentru ca sportivul sa poata depasi greutatile din
timpul pregatirii.

Participarea activa si constienta se realizeaza pe baza discutiilor periodice
provocate de antrenor, in care se face o analiza a progresului sportivului, lucru ce
echilibreaza subiectivismul sportivilor asupra performantei lor. Astfel sportivii devin
capabili sa inteleaga aspectele pozitive si negative a le performantei, ce trebuie sa
mai corecteze, sa mai imbunatateasca, sa dezvolte si cum se poate face acest lucru.
Pregatirea implica participare activa atat din partea antrenorului cat si din partea
sportivului.

Acest principiu ar trebui sa creeze premisele constientizarii, asumarii
raspunderii fata de actiunile realizate de catre sportiv.

Primul aspect pe care-l vizeaza acest principiu se refera la faptul ca antrenorul
trebuie sa stabileasca obiectivele pregatirii impreuna cu sportivii (inca de la varsta
minivolei-ului, prezentarea temelor lectiei de antrenament, sarcinile care le-au de
realizat in antrenament, obiectivele de performanta etc), care sa fie stabilite obiectiv,
in functie de capacitatile colectivului.

Urmatorul aspect vizeaza participarea sportivilor la analiza pregatirii, astfel
incat acestia sa aibe capacitatea sa se aurtoevalueze obiectiv.

Ultimul aspect se refera la efectuarea unor sarcini de antrenament de catre
sportivi fara supraveghere. O astfel de abordare este o cale eficienta de a-i face pe
sportivi sa-gi constientizeze propriul rol.

Antrenorul trebuie sa demonstreze constiintiozitate in pregatire prin stabilirea
unor obiective precise, realizabile, ce va creste interesul sportivilor pentru pregatire,
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va trebui sa stimuleze dezvoltarea trasaturilor de psihologice (vointa, darzenia,
perseverenta), pentru a face fata cu succes la cerintele antrenamentului.

Principiul adaptarii la solicitari progresive

Un principiu vechi al educatiei fizice, initiat de catre Per Henring Ling, creatorul
sistemului suedez de educatie fizica, folosea exercitiile gradat, cu scopul intrarii
progresive in efort al elevilor sai pentru a nu se instala oboseala prea devreme.

Activitatea sportiva impune realizarea unor eforturi de natura fizica si psihica,
dar care pentru atingerea obiectivelor lectiei de antrenament, vor avea intensitati din
ce n ce mai mari.

Asta ar insemna adaptarea organismului la eforturi din ce in ce mai sustinute.
Cu alte cuvinte vorbim de adaptarea organismului la efort, dar solicitarile trebuie sa
fie realizate progresiv.

Dupa A. Dragnea si Mate S. (2002), adaptabilitatea reprezintd capacitatea
organismului de a face fata cu succes i rapid la diferite tipuri de solicitare (stimuli) de
antrenament.

Principiul adaptarii la solicitari progresive se mai numeste si principiul
continuitatii.

Reactiile biologice de adaptare poarta denumirea de sindrom general de
adaptare sau reactie post-agresiva, pentru ca fiecare exercifiu din timpul
antrenamentului solicita sportivul, iar ca raspuns, organismuul este nevoit sa se
adapteze.

Cele doua faze de asimilare si acomodare, reprezinta o stare ce narcheaza
trecerea la faza urmatoare de adaptare.

Reactiile biologice post-agresive din sindromul general de adaptare se
prezinta in trei faze (dupa lon Haulica, citat de Cornelia Bota 2001, citat de Dragnea
Adrian si Mate Silvia, 2002):

- reactia de alarma ce se instaleaza la inceputul adaptarii;
- Reactia de rezistenta, cauta sa echilibreze organiusmul;
- Reactia de epuizare, care nu trebuie sa se realizeze la sfarsitul antrenamentului.

Antrenamentul sportiv, ca proces de adaptare este caracterizat de
urmatoarele aspecte:

= Este structurat pe mai mulii ani;

= Lectiile de antrenament regulat se suprapun mereu pe cele anterioare;

= Intervalele de odihna dintre repetari, lectii, se stabilesc in functie de solicitarea
la care a fost supus organismul, in funtie de stadiul in care ne aflam.

Dupa N.V. Platonov, in cazul maririi numarului de lectii de antrenament, deci
volum de lucru crescut, se creaza disponibilitati superioare in directia stapanirii
deprinderilor tehnice si a stabilitatii acestora in cadrul eforturilor cu caracter de
concurs. Aceasta implica desfasurarea continua si rationala a eforturilor,
programandu-se alternarea lectiilor, a microciclurilor, mezociclurilor cu incarcaturi
mari cu lectii de descarcare sau compensatorii, care sa asigure prin odihna activa
sau pasiva, refacerea capacitatii de efort.
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Importanta acestui principiu consta in necesitatea desfasurarii continue a
antrenamentului pe parcursul intregului an, prin programarea unor eforturi diferite ca
volum si intensitate, in relatie directd cu acordarea unor pauze sau perioade de
refacere rationale.

Principiul dezvoltarii multilaterale

Acest principiu este folosit in mai toate domeniile educatiei, indiferent de cat
de specializata poate deveni instruirea, pentru ca este foarte inportant sa existe o
dezvoltare multilaterala la inceput, pentru a se putea forma o baza solida, peste care
sa apara pregatirea specializata.

O baza larga multilaterala a dezvoltarii fizice , in special pregatirea fizica
generala, este o cerinta fundamentala paentru a atinge un nivel inalt de pregatire
fizica specifica de maiestrie tehnica. Deci se poate vorbi de o pregatire sub forma
piramidala, pornind de la baza acesteia, care este dezvoltarea multilaterala specifica
copilariei, urmata de pregatirea individualizata sau specializarea, specifica
junioratului si varful piramidei avand inalta performanta, unde vorbim de maturizare,
maximizare a performantei sau o valorificare a acumularilor (fig.1).

inalti

———~ Maximizare — peste 19 ani
performanta

Specializare Juniorat — 15-19 ani

Dezvoltare multilaterala

':,:‘b Copilarie — 10-14 ani

Sportivii ar trebui sa faca aceasta pregatire multilaterala pe toata durata
carierei sportive, incepand cu primele stadii de dezvoltare si pana la inalta
performanta.

Specializarea si maiestria tehnica se bazeaza functional pe dezvoltarea
multilaterala, iar sansa de a obtine performanta depinde de dezvoltarea anatomica si
fiziologica pe toata durata etapelor de inceput ale pregatirii. Pregatirea sistemica
include deprinderile si actiunile tehnico-tactice specifice jocului de volei, dar si alte
deprinderi. Sportivii de clasé internationala trebuie sa fie rapizi ca un sprinter,
puternic ca un halterofil, rezistent cau alergator de distanta indemanatec si abil ca un
jongler (Bompa, T. 2002, pag 30).

Principiul sistemarizarii

Referindu-ne la procesul de antrenament, prin sistemati-zare intelegem
succesiunea logica a legitatilor imbunatatirii starii de antrenament si stabilirea
masurilor corespunzatoare in vederea cresterii rapide a rezultatelor sportivilor.
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Desfasurarea antrenamentului conform principiului sistematizarii inseamna:
alcatuirea planului de pregatire, in functie de particularitatile individuale ale
sportivilor.

in vederea indeplinirii acestor cerinte, antrenorul trebuie sa aiba o privire de
ansamblu asupra intregului proces de antrenament si sa reusaasca sa repartizeze
sistematic fiecare exercitiu in cadrul antrenamentului.

Privirea de ansamblu este premisa necesara unei planificari
corespunzatoare, farade care nu se poate lucra sistematic.

Numai printr-o planificare rationala, in care sunt evidetiati toti indicii capacitatji
de performanta, este posibila organizarea sistematica a antrenamentului.

Reguli de care trebuie sa se tina seama in organizarea practica a procesului
de antrenament :

1. Acordarea atentiei deosebite in ce priveste indicarea modului de executare
a exercitiilor. In acest sens se reco-manda c& exercitiile cunoscute sa foloseasca la
invatarea ce-lor noi, iar acestea sa le fixeze pe cele vechi. De asemenea in
dezvoltarea calitatilor fizice o baza formata sistematic este determinanta pentru
atingerea unor rezultate remarcabile. Ca-litatea acestei baze depinde de modul in
care a fost aplicat in antrenament principiul sistematizarii (relatiile favorabile dintre
efort - odihna gi volum - intensitate).

Se stie ca pentru executarea unor elemente este necesara o anumita
capacitate fizica. De asemenea, comportarea tactica in competitii reclama un nivel
tehnic corespunzator si conditie fizica, in sensul ca sportivul poate sa ia in concurs
acele decizii tactice care corespund posibilitatilor tehnice si fizice.

De aici rezulta necesitatea ca in antrenament sa se dez-volte sistematic si
independent toti factorii de care depinde randamentul sportivului.

Principiul sistematizarii este determinant pentru continutul si alcatuirea
metodica a antrenamentului in volei.

1.2. Principiile antrenamentului sportiv in volei

Nivelul inalt al dezvoltarii jocului, specialitatea lui deosebita cat si exigentele
din practica reclama folosirea unor principii care sa stea la baza intregului sistem de
pregatire al voleibalistilor. Acestea au menirea sa orienteze si sa sporeasca eficienta
intregului traseu al instruirii. Fara cunoasterea si aplicarea permanenta a principiilor
specifice se intarzie obtinerea performantei, sau se obtine la nivel inferior.

Unele dintre acestea apar ca necesitati stringente in antrenament si mai ales
in desfasurarea jocului.

Principiile voleiului se refera nu numai la antrenament, ci si la orientarea
selectiei in toate stadiile acesteia, la invatarea-perfectionarea jocului ca ansamblu si
la actionarea pe linia unor prioritati dictate de specificul si tendintele jocului.

Atentie prioritara invatarii-perfectionarii ansamblului de joc
Se recomanda ca in pregatirea echipei sa se porneasca de la general la
particular, de la joc la situatie tactica si de la aceasta la actiunea de joc cu
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componentele ei. Deci este indicat sa se formeze la copii (incepatori) mai intai
imaginea de ansamblu a jocului, pe care sa-l schiteze, sa-l desfasoare chiar cu reguli
simplificate.
insusirea rapida a jocului, a unei forme chiar simplificate de joc in prima

perioada a instruirii, prezinta o serie de avantaje :

- stimuleaza participarea activa si motivatia pentru volei de la inceputul
pregatirii

- se insugeste de la inceput deprinderea de a participa integral la joc, in
toate fazele acestuia ;

- integrarea mai rapida, mai eficienta in joc a actiunilor care se insugesc
pe parcursul instruirii ;

- participarea in joc a incepatorilor devine un test important al selectiei
(pur specific) pentru capacitatea de concurs, personalitate, sim{ul jocului ;

Imbinarea factorilor antrenamentului in cadrul actiunii de joc
Se refera la :
- imbinarea factorilor cu rol dominant al unuia (uneia), in functie de
stadiile instruirii, de perioadele de pregatire ;
- evidentierea orientarii preponderente spre pregatirea specifica si
pentru specificitatea pregatirii multilaterale (Leon Teodorescu) ;
- orientarea prioritara pentru imbinarea actiunii de joc cu calitatile
motrice si in special cu viteza si indemanarea ;
- Tmbinarea factorilor, care este mai pregnanta in cadrul stadiului de
consolidare si mai ales in cel de perfectionare-valorificare .

in voleiul de performants, existenta specializérii pe zone si in ridicatori,
tragatori, impune o orientare individualizata in imbinarea factorilor. Astfel, se poate
vorbi de pregatirea tehnica-tactica-fizica-psihologica a ridicatorului, a jucatorului de
centru, etc.

Imbunéatatirea indicelui de eficientd a actiunilor

Eficienta trebuie apreciata si in functie de dependenta actiunilor. Spre
exemplu: preluarea din serviciu si blocajul depind in cea mai mare masura si de
conditiile create de catre serviciul si atacul advers. Indicele de eficienta la actiunile de
baza trebuie sa fie trecut in fisa individuala, cel putin la sportivii nominalizat;.

Echilibrul dintre actiunile de atac si de aparare

Echilibrul dintre cele doua compartimente de baza ale jocului presupune
ridicarea potentialului apararii mai aproape de cel al atacului. Modelarea jucatorilor in
aparare pentru linia a ll-a trebuie efectuata din timpul junioratului, acordandu-se
atentie prioritara in toate stadiile instruirii. Apararea din linia a ll-a, desi are posibilitati
reduse, aportul ei oricat de mic (cca. 16%) poate fi hotarator in balanta victoriei.
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Pregatirea completa si multilaterala in cadrul specializarii

Realizarea jucatorului complet si multilateral pregatit trebuie rezolvata diferit,
in functie de specializarea jucétorilor in ridicatori, trdgatori si jucatori de centru. In
acceptiunea voleiului modern, jucator complet inseamna exceptional la finalizare
(atac sau ridicare), foarte bun la blocaj si cel putin bun la preluare din linia a ll-a, la
asigurare si autodublare. Realizarea jucatorului multilateral se refera si la impletirea
aspectelor pregatirii fizice si psihologice, la nivel superior.

Atentie prioritara selectiei si preqgatirii jucatorilor specializati

Rolul deosebit al acestora in angrenajul echipei impune preocupari sporite
pentru selectia si individualizarea pregatirii. Deosebit de important pentru fiecare
echipa de performanta este existenta a cel putin 3 jucatori de centru, dintre care 2
vor figura in formatia de baza, constituind axa echipei, 4 jucatori de zona 4, 2
ridicatori, 2 jucatori libero.

In ultima perioada s-a constatat la noi in tara existenta unui numér redus de
jucatori specializati pe postul de ridicator, jucator de zona 4 si libero de valoare, la
echipele reprezentative nationale si chiar la cele divizionare, datorita unei specializari
fnguste la nivelul juniorilor. Aceasta deficienta poate fi remediata prin respectarea
si aplicarea cu strictete a masurii ca sportivii sa fie pregatiti multilateral pana la
14 ani si apoi sa se realizeze specializarea pe posturi.

g. Exigente sporite pentru aptitudinile de indeméanare si viteza

Trebuie sa retinem de la inceput ca viteza si unele aspecte ale indemanarii
sunt calitati innascute. De aceea, mulii specialisti sustin, pe buna dreptate, ca fata de
aceste calitati trebuie sa fim "necrutatori” in selectie (M. Georgescu ). Se recomanda
ca viteza si indemanarea sa fie testate si in conditii specifice si chiar in desfasurarea
jocului propriu-zis. Din cadrul vitezei se recomanda a fi testate in mod special viteza
de reactie, de executie si, mai tarziu, complexul forta-viteza.

Din cadrul manifestarii vitezei specifice, are importanta :

- capacitatea de decizie, exprimata prin posibilitatea de aprecieri rapide,
de selectarea stimulilor, de apreciere rapida a utilitatii unei actiuni viitoare, de
autoaprecieri.

in ceea ce priveste indemanarea specifica, se vor testa in primul rand :

- capacitatea de echilibru, mai ales la blocaj (atac, plonjon) ;

- aplicarea ritmului impus de o actiune de joc (faza de joc) ;

- sensibilitatea chinestezica (simtul mingii) ;

- capacitatea de a progresa rapid ;

- ambidextria .
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Capitolul I = Modelele in jocul de volei

2.1. Modelele de joc

Inainte de a trece la elaborarea propriu-zisd a modelului de joc, trebuie sa
cercetam cu minutiozitate toate problemele si fenomenele legate de capacitatea de
performanta a echipei (jucatorilor), pana la deplina lor intelegere. Pentru elaborarea
modelelor este nevoie de o multime de informatii culese prin intermediul urmatoarelor
operatiuni:

a. Analiza comportamentului performantial anterior (sezonul precedent), care se
face prin prisma parametrilor de joc:

= performantele echipei si jucatorilor;

= strategia generala si operationala de concurs;

= eficienta conceptiei tactice de joc pe compartimente, faze, sisteme etc.;

= parti pozitive si negative;

= factori favorizanti si limitativi.

b. Analiza procesului de antrenament desfagurat anterior are la baza continutul

proiectului gtiintific; acesta este alcatuit din urmatoarele operatiuni prealabile:

= cunoasterea performantelor maxime realizate, precum si a tendintelor de
dezvoltare a disciplinei (probei) sportive de care ne ocupam;

= analiza activitatii desfasurate anterior;

= ordonarea datelor si construirea (ameliorarea) modelelor de concurs pentru
sezonul care urmeaza;

= elaborarea proiectului de pregatire potrivit etapelor si operatiunilor propuse.

c. Analiza tuturor ariilor de interes, care concurd la cresterea capacitatii de
performanta a sportivilor (echipei) — pe aceasta cale se transmit ordinele, orientarile
si dispozitiile si se intorc informatjiile cu privire la aplicarea lor eficienta in practica.

d. Cunoagterea caracteristicilor si tendintelor de dezvoltare a jocului pe plan mondial
- pentru a fi mereu in actualitate sau pentru a provoca cauzele dezvoltarii unor
fenomene, orice antrenor trebuie sa militeze pentru aplicarea in practica a acestor
caracteristici si tendinte de dezvoltare a jocului.

e. Cunoagterea conceptiei unitare de joc si de pregatire (modelul) preconizata de
federatia de specialitate - conceptia unitara de joc reprezinta un sistem de idei,
caracteristici si tendinte de dezvoltare a jocului, solutionate si adaptate specificului
national (insusirile jucatorilor, traditii, condiii de desfasurare a activitatii etc.);
aplicarea ei in practica (de catre toti antrenorii nostri) inseamna a milita pentru
statornicirea unui stil de joc specific national; conceptia de pregatire presupune
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modernizarea tehnologiei si strategiilor de instruire, in vederea insusirii depline a
conceptiei unitare de joc.

f. Cunoasterea adversarilor - aceasta operatiune se realizeaza prin analiza
componentelor: modelului integrativ de joc, modelul echipei, modelul jucatorilor etc.;
rezultatul acestei operatiuni este identificarea partilor puternice si slabe ale
adversarilor pentru intocmirea planului strategic general si operational.

g. Cunoasterea conditiilor de ambianta in care se desfagoara competitia - aceasta
operatiune face o inventariere statistica a situatiilor stabile de desfasurare a
concursului (regulamentul de joc si de concurs, sistemul competitional, importanta
competitiei), precum si a unor elemente variabile, cum ar fi: instalatiile si materialele
de concurs, manifestarea publicului, maniera de arbitraj etc.

Stabilirea clara, precisa, a modelului de joc, constituie o cerinta de baza a
marii performante la volei. Modelul structureaza, ordoneaza continutul jocului pe
toate compartimentele lui, subliniind elementele semnificative. El reprezinta o sinteza
sub aspectul structurii si al continutului de actiuni in diferite faze ale jocului. Stabilirea
corecta a modelului de joc creeaza premise, pe de o parte pentru aplicarea unor
variante, in functie de situatiile ivite si, pe de alta parte, pentru sporirea eficientei in
pregatire si in competitii. Lipsa sau existenta unui model neadecvat, constituie factorii
limitativi in obtinerea performantelor.

Printre altele, modelul de joc trebuie sa cuprinda dispozitivele, actiunile de
baza si cele secundare, pe linii, zone, in atac, aparare, la primirea si efectuarea
serviciului.

Spre deosebire de alte jocuri sportive, specificul voleiului impune existenta
unei stranse legaturi, chiar dependenta intre fazele jocului. Uneori, intre faza de atac
si cea de aparare exista un decalaj de ordinul fractiunilor de secunda. Asezarea la
primirea din serviciu se efectueaza in functie de specificul in organizarea atacului, iar
dispozitivul de finalizare al atacului constituie deseori punct de plecare in organizarea
apararii.

Prin urmare, in volei, modelul de joc apare ca un tot inchegat, in timp ce in
alte jocuri sportive pot exista modele diferite pentru atac si aparare. Precizarea
modelului de joc este necesara pentru structurarea optima a actiunilor si pentru
alcatuirea unei formatii (structuri) eficiente de echipa.

Stabilirea clara, precisa, a modelului de joc in toate compartimentele, ne va
permite sa evaluam, sa comparam continutul acestuie cu jocul celor mai bune echipe
din lume.

Includerea modelului de joc Tn documentele de planificare, va permite forului
de specialitate sa intervina pentru unificarea si corespondenta acestuia cu modelul
echipelor reprezentative. Aceste aspect usureaza promovarea juniorilor la echipele
de seniori, faciliteaza selectia pentru echipele reprezentative si contribuie la
scurtarea perioadelor de pregatire centralizate.
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in prezent, existenta multiplelor variante de dispozitive si actiuni tactice
colective ingreuiaza trecerea jucatorilor de la o echipa de club la alta si de la acestea
la echipele reprezentative. In cadrul pregatirii noilor dispozitive si actiuni tactice
preconizate, apar aspecte de interferenta cu vechile deprinderi tactice, fapt ce
prelungeste instruirea, deoarece in volei, se stie, ca o deprindere tehnica sau tactica
(individuala sau colectiva) se formeaza greu si se corecteaza intr-un timp foarte
indelungat.

in vederea stabilirii modelului final trebuie s& se cunoascé jocul celor mai bune
echipe pe plan international, mai ales in ceea ce priveste elementele de baza si sa
se prevada tendintele jocului. O mare importanta o reprezinta pentru eficienta
modelului final, introducerea de noutati, mai ales la actiunile dominante din
structura jocului.

In conturarea modelelor intermediare de joc trebuie s& se porneasca de la
continutul modelului final. Spre exemplu, in modelul final din marea performanta,
echipele, de multe ori reusesc sa se apere numai cu un singur jucator la blocaj.
Acest raport trebuie sa-si gaseasca un loc important si in modelele intermediare de
joc. Din pacate, la noi in fara, multe echipe “forteaza” gruparea blocajului in doi si in
situatiile cand jucatorii nu au realmente timp pentru grupare-actionare eficienta. in
felul acesta, blocajul devine o “victima” sigura pentru atacul advers si impiedica
coechipierii sa actioneze eficient la preluare. Relatia blocaj-preluare din atac joaca
un rol foarte important in ceea ce inseamna aparare. Un blocaj care acopera
PRECIS o zona a terenului este mai important decat numarul de jucatori care
actioneaza la blocaj dezorganizat.

In modelele intermediare s& nu apard ca elemente de bazd aspectele
secundare din modelul final. Spre exemplu, actiunile clasice de preluare inalta,
atac din ridicare inalta, care sunt elemente secundare in modelul final, sa nu
apari ca elemente dominante in toate modelele intermediare. in niciun caz s nu
se obtina performanta cu utilizarea lor preponderenta, deoarece devin o frana in
insusirea eficienta a actiunilor moderne din modelul final.

Mentionam ca actiunile de baza din modelul de joc vor fi mai des folosite si li
se vor acorda o mare atentie in pregatire, iar actiunile secundare vor fi mai putin
utilizate si in special pe linia individualizarii cu un anumit jucator, cuplu, cu o linie din
formatie, etc.

in continuare, prezentdam schematic modele orientative, in functie de nivelul
de pregatire al echipei si de varsta. Antrenorii, {indnd cont de selectia, calitatile si
progresul jucatorilor, isi vor stabili continutul fiecarui model de joc.

2.2. Prezentarea modelelor de joc

MODEL INTERMEDIAR 1 — minivolei (10 - 12 ani)
Obiectiv: stabilizare — initierea gi fixarea globala si analitica a actiunilor
de joc

= Sistem de atac: toti jucatorii efectueaza ridicare si atac prin trimiterea
mingii peste plasa cu doua sau o mana.
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= Organizarea atacului si actiuni de baza: plasarea jucatorului din zona 2
langa plasa; combinatii cu ridicare Tnalta inainte (de baza).

= Organizarea apararii: fara blocaj, cu jucatorul 2 langa plasa, jucatorul 3
in spatele liniei de atac (2,3 m) cu jucatorii 4 si 1 extremele din linia a II-
a mai retrase decat acesta; preluare de sus, cu apararea tuturor
zonelor.

= Dispozitivul la efectuarea serviciului este asemanator cu cel din
aparare.

= Dispozitivul la primirea serviciului: participa 3 jucatori asezati in spatele
liniei de 2,3m, pe doua linii paralele si intercalati.

in teren echipele sunt formate din 4 jucatori (doi in linia intai si doi in linia a
doua).

Terenul de joc este de 7 x 7 m, iar zona de atac este 2,3 m latime. Inaltimea
fileului este de 2,10 m. Lotul este format din minim 8 jucatori si maxim 12 jucatori.

Obligativitatea derularii jocului cu 3 lovituri si a efectuarii serviciului de jos din
fata.

in primele 3 seturi, un jucator poate evolua doar Th 2 dintre acestea. Din setul
4, alcatuirea formatiei de joc este fara restrictii si sunt permise 4 schimbari in timpul
setului.

in prima etapa, la aceastd categorie (nu se cunoaste lovitura de atac),
alcatuirea formatiei la inceputul fiecarui set se poate efectua in ordinea eficientei la
serviciu a fiecarui jucator si a jucatorului de la fileu care este mai indemanatec la
trecerea mingii peste fileu.

Obiectivele pe care antrenorul isi va axa activitatea de selectie in diferitele

etape ale devenirii voleibalistice a jucatorului, vor urmari :

- depistarea, atragerea si recrutarea copiilor cu aptitudini si dezvoltare psiho-
somato-motrica corespunzatoare cerintelor jocului;

- tip constitutional : longilin, cu segmente lungi care anticipeaza o statura
inalta (determinare ereditara). Valori orientative la 12 ani: fetele 165 + 3 cm ,
baietii 160 + 5cm ;

- trasaturi de personalitate: disponibilitati afective, dorinta de afirmare,
combativitate, cooperare, capacitate de invatare motrica si de adaptare la mediul
sportiv ;
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- calitati si deprinderi motrice; viteza specifica de reactie, capacitate de
anticipare, indemanare (coordonarea, echilibrul, orientarea in spatiu) capacitatea de
Tnsusire si reproducere a unor deprinderi noi (procedee tehnico-tactice).

in aceasta etapa, se pune accent pe numér mic de repetari in cadrul exersarii.

Copii trebuie sa participe la programe de pregatire de intensitate redusa, n
care accentul trebuie sa cada pe elemente placute, distractive.

Copiii nu au capacitatea de a face fata cerintelor fizice si psihologice ale
antrenamentelor de mare intensitate.

Programele de pregatire trebuie sa se axeze pe dezvoltarea sportiva
generald NU PE PERFORMANTA SPECIFICA VOLEIULUI.

Organismul lor creste in mod continuu si grupele musculare mai mari sunt mai
dezvoltate. Sistemul cardiorespirator se dezvolta, capacitatea aeroba este adecvata,
iar cea anaeroba este limitata, copiii avand toleranta scazuta fata de acumularea de
acid lactic. Tesuturile sunt sensibile la accidentari, ligamentele sunt mai solide, iar
capetele osoase sunt cartilaginoase.

Capacitatea de concentrare a atentiei este redusa, iar copiii sunt orientati spre
actiune si nu pot sta mult timp pentru a asculta ceva. Este important ca
antrenamentul sa fie variat, creativ, ceea ce inseamna ca accentul va fi pus pe
PARTICIPARE, PLACERE, AMUZAMENT SI NU PE OBTINEREA VICTORIEI.

La categoria de varsta 10-12 ani sunt indicate mijloace care realizeaza o
pregatire fizica generala:
a) dezvoltarea indemanarii
b) dezvoltarea vitezei sub toate aspectele ei.
c) deprinderi motrice: coordonare, agilitate..
d) deprinderi specifice jocului de volei

Dezvoltarea rezistentei si a fortei trebuie adaptata la posibilitatile copiilor si
constituie o preocupare secundara.

La copii, pregatirea fizica se face sub forma de jocuri, stafete, intreceri
atractive care contin mijloace pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

in cadrul esalonarii actiunilor s-a urmarit evidentierea prioritatilor pe linia
actiunilor de baza (notate cu B) si a ponderii de importanta, majora (5), medie (3) si
mica (1) in cadrul fiecarui model. Actiunile secundare folosite mai putin sunt notate
cu S si insotite de asemenea de indicele ponderii lor.
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Model intermediar |
Minivolei 10-12
ACTIUNILE DE JOC Initiere Consoli- | Perfectio
Fixare dare nare
Serviciul de jos
- de la distanta mica S3
- de lalinia de fund Bl
Serviciul de sus din fata, planat:
- de sus din fata impins S3
- de la linia de fund B3
Preluare (cu deplasare si oprire) din serviciu:
- de sus cu doua maini B3
- de jos cu accent pe fandare si lovire B3
- de sus cu accent pe ocuparea pozitiei si lovire a mingii B5
Ridicare precedata de start (schimbare directie) oprire:
- inalta si medie inainte; B3
- Tnalta si medie peste cap; Bl
Lovitura de atac:
- pe directia elanului (drept) din ridicare inalta-medie; B3
- plasat B3
Blocaj (de pe loc, cu deplasare, schimbare directie, oprire):
- individual (la minge) la atac din ridicare inalta. S3
Organizarea atacului (combinatji-actiuni colective);
combinatii cu ridicare inalta
- inainte lungd, medie B3
- peste cap S3
Dispozitiv (organizare) la primirea serviciului:
- participare in 3 jucatori asezati in spatele liniei de 2,3m pe B5
doua linii paralele si intercalati (minivolei)
Dispozitiv la efectuarea serviciului:
- cu jucatorul 3 langa plasa, 2 si 4 retras, 6 intermediar si
extremele liniei a ll-a mai in spate B5
Preluare de jos din atac:
- cu fandare simpla si dubla, din atac usor, mediu, lobat, plasat B3
- de sus, la atacul usor, cu accent pe miscarea activa a cupei B5
si a picioarelor, in faza de lovire
- in situatji speciale (cu 0 ména, cu piciorul, cu plonjon) S3
Preluare de sus din atac (deplasare, oprire in pozitie inalta, B5
medie si joasa)

La terminarea instruirii din stadiul de minivolei, sportivul trebuie sa aiba
dezvoltat potentialul motric si tehnico-tactic astfel incat sa poata face fata




Ghid orientativ al antrenorului de volei

urmatoarelor cerinte privind potentialul tehnico-tactic: sa realizeze cu indici de
precizie executia urmatoarelor actiuni de joc :

- 66 % reusita a serviciului efectuat din zona centrala din spatele liniei de
fund spre o zona precis delimitata;

- 50 % reusita a preluarii serviciului efectuat din suprafata delimitata
(zona 1, 3, 4) din serviciul efectuat de jos (de catre instructor);

- 55 % reusita a loviturii de atac, procedeu impins (plasat) cu minge
oferita, efectuat pe diagonala din zona 3 si zona 1;

- 40 % reusita a preluarii atacului efectuat din zona 3 si zona 1 pe
diagonala (procedeu impins);

- 40 % reusita a blocajului precedat de deplasare cu apararea atacului
efectuat pe culoar (procedeu impins) cu minge oferita,

- 60 % si respectiv 40 % la ridicarea inainte si peste cap a mingii oferite
de instructor dinspre zona 4 si zona 1.

1. Serviciul efectuat pe culoar si|2. Preluarea serviciului, efectuar in
diagonala din Z1 si Z5. zona ridicarii, efectuat din suprafata
delimitata.

11 Q"_/Q__
A
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3. Lovitura de atac, efectuat in zona | 4. Preluarea atacului, realizata din
precizata, pe culoar si diagonala, din atacul de pe culoar sau diagonala, si
Z3 si Z2, din ridicarea mingii oferite realizat don zona delimitata si
orientata in zona ridicarii.

Procedeu impins din mige oferita

O 7.0

5. Blocaj, precedat de deplasare cu | 6. Ridicare inainte gi inapoi,din minge
apararea atacului efectuat pe culoar oferita (Z1 si Z4), accent pe precizie.
si diagonala, cu ridicare OFERITA.
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MODEL INTERMEDIAR 2 — sperante (incepatori — avansati 13 - 14 ani)

Obiectiv: automatizare — fixarea si consolidarea aspectelor dominante din
actiunilor de joc

=
=

Sistem de atac: toti jucatorii devin ridicatori cand ajung in zona 2.
Organizarea atacului: combinatii cu ridicare Tnainte, Tnhalta, lunga si
semilunga, de la jucatorul din zona 2 la jucatorul din zona 3 sau 4, atac
pe directia elanului (drept), cu plasare.

Organizarea apararii: cu blocaj individual efectuat la jucatorul
corespondent, de baza si blocaj cu jucatorul 3 peste tot (secundar),
dublare cu jucatorul cel mai apropiat din linia intai; sistemul de aparare
cu jucatorul 6 retras, preluare de jos din atac, cu apararea culoarului si
a diagonalei scurte si lungi de catre jucatorii 5 si 1.

Dispozitiv_|la efectuarea serviciului: jucatorii din linia intai sunt asezat;
langa plasa (pentru blocaj individual la corespondent) sau cu extremele
retrase si jucatorul 3 langa plasa (blocaj individual peste tot in anul | de
sperante); jucatorul 6 retras, la 6-7 m fata de linia de fund; jucatorul 5 e
asezat mai in fata si lateral la 5-6 m fata de plasa. Dupa ce mingea
trece in terenul advers, zonele 1, 6, 5 se retrag.

Dispozitiv la primirea serviciului: participa 5 jucatori asezati pe doua linii
paralele si intercalati, iar al saselea jucator asezat langa plasa in zona
2 (ridicator)

Presupune cresterea progresivd a numarului de repetdri pe baza unor
mijloace exersate pana in momentul respectiv.

Prin repetarea acelorasi exercitii se realizeaza adaptarea la efortul specific,
miscarile devin cunoscute si deci mai comode, iar incarcatura nervoasa este tot mai
mica. Acest fapt, va avea drept rezultat posibilitatea cresterii progresive a numarului
de repetari care va conduce la formarea stereotipului motric si implicit, la fixarea

deprinderii.

Obiectivele pe care antrenorul isi va axa activitatea de selectie In diferitele

etape ale devenirii voleibalistice a jucatorului, vor urmari :
- selectie permanenta corespunzator dinamicii cresterii indicilor somato-motrici Si
a acumularilor din continutul instruirii, paralel cu recrutarea de noi elemente dotate
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somato-motric si psihic care sa corespunda nivelului superior al cerintelor esalonului
de varsta;

- tip constitutional: longilin cu statura inalta, in perioada (post) pubertara; valorile
orientative ale inaltimii la 14 ani :

fete: 175+3cm ridicatoarele : 172 cm

baieti : 180 + 3 cm ridicatorii : 175 cm

- profil psihologic: capacitatea de adaptare la solicitarile specifice din pregatire si
joc, perseverenta, capacitate de concentrare a atentiei, autocontrolul, spiritul de
cooperare, motivatia si creativitatea (ridicatorii);

- calitati si deprinderi motrice: viteza de executie si de reactie la obiectul in
miscare, indemanarea specifica (ambidextrie, orientare in spatiu, timp),
corectitudinea insusirii si stabilitatea deprinderilor specifice (actiuni de joc tehnico-
tactice);

- promovarea in esalonul superior a unui humar de 4 — 6 jucatori cu potential
psiho-biomotric si somatic corespunzator si cu perspective certe in privinta
progresului insusirii actiunilor de joc;

In cadrul esalonarii actiunilor s-a urmérit evidentierea prioritatilor pe linia
actiunilor de baza (notate cu B) si a ponderii de importanta, majora (5), medie (3) si
mica (1) in cadrul fiecarui model. Actiunile secundare (folosite mai putin pe cupluri pe
linii) sunt notate cu S si insotite de asemenea de indicele ponderii lor.

Model intermediar Il
Sperante 13-14
ACTIUNILE DE JOC — . .
Initiere Consoli- | Perfectio
Fixare dare nare

Serviciul :

- de sus din fata — planat; B5
Preluare din serviciu :

- de jos, cu accent pe consolidarea fandarii si lovirii; B5

- de sus, cu 2 maini (la serviciul cu intensitate mica,

medie); B3
Ridicarea:

- Tnalta si medie Tnainte; TS 3 RB 1

- scurta (Tnainte, peste cap) si semi-intinsa; RS 3

- din séritura cu 1-2 maini (preluare precisa) RB1
Lovitura de atac

- pe directia elanului (procedeu drept); BS

- pe alta directie (procedeu intors); B3

- minge venita de la adversar; S1

- atac liftat, plasat, din blocaj; S3

- atac in situatii dificile (ridicare departe de fileu, elan

paralel cu fileul) Bl

Blocaij:

- individual la atac din ridacare inalta BS

- la atac din ridicare scurta si intinsa Bl

- _individual la zon§; S3
Preluarea din atac:
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- de sus cu doud maini la atac usor-mediu B3

- de jos cu doua maini, cu fandare; B3

- cu amortizarea atacului puternic prin coborérea B3
centrului de greutate;

- in situatji speciale (cu plonjon, o mana); B1

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
Organizarea atacului
- combinatii cu simulare alternativa; S3

Organizarea apararii
- cu blocaj individual la corespondent Bl

Dispozitiv la primirea serviciului
- cu ridicatorul in zona 2; B3

Dispozitiv la efectuarea serviciului B3
Asiqurarea (dublarea) atacului, blocajului, preluarii B3

Ansamblul jocului (cu accent pe cursivitate) B3

La terminarea instruirii din stadiul de Sperante, sportivul trebuie sa aiba
dezvoltat potentialul motric si tehnico-tactic astfel incat sa poata face fata
urmatoarelor cerinte privind potentialul tehnico-tactic, sa realizeze cu indici de
precizie si constanta executia urmatoarelor actiuni :

- 66 % reusita a serviciului efectuat pe culoar si diagonala din zonele 1 si 5;

- 50 % reusita a preluarii serviciului efectuat pe culoar si diagonala din
zonele 1si 5;

- 55 % reusita a loviturii de atac pe culoar si pe diagonala in zona delimitata,
procedeu in forta, cu minge ridicata in zonele de atac 4 si 2.

- 40 % (toti jucatorii) reusita a preluarii atacului, efectuat din zona 2 si zona 4
pe culoar si pe diagonala;

- 40 % reusita a blocajului de pe loc si precedat de deplasare, la atacul
efectuat din ridicare pe culoar si pe diagonale;

- 55 % reusita (ridicatorul) la ridicarea cu evitarea organizarii blocajului Tn
conditiile a doi tragatori i un jucator de blocaj
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1. Serviciul efectuat

pe culoar si|2.
diagonala din Z1 si Z5.

Preluarea serviciului, efectuat in
zona ridicarii,

delimitata.
Q- O

O
|

efectuat din suprafata

>

7t

*

3. Lovitura de atac, efectuat in zona

4. Preluarea atacului, realizata din
precizata, pe culoar si diagonala, din Z4 atacul de pe culoar sau diagonala, si
si Z2, din ridicarea mingii oferite. realizat don zona delimitata si
orientata in zona ridicarii.

Procedeu in
forta, minge
- —ofexrita
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5. Blocaj, precedat de deplasare cu | 6. Ridicare inainte si inapoi, din
apararea atacului efectuat pe culoar si minge oferita din Z1 si Z5, cu
diagonald, cu ridicare OFERITA. trimiterea mingii in spatiul delimitat.
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MODEL INTERMEDIAR 3 - cadeti (avansati 15 - 16 ani)

Obiectiv: individualizare — consolidarea actiunilor de joc in conditiile
capacitatilor morfofunctionale si psihice dominante a actiunilor de joc (pentru
specializari)

Specializarea jucatorilor din linia intai, iar ridicatorul si in linia a Il-a (zona 1)
= Sistem de atac: 4T + 2R /5T + 1R in primul an
= Sistem de atrac: 5T + 1R (de baza) in al doilea an
= Organizarea atacului:
= actiuni de baza: combinatii cu intrare din zonele 1 si 6 la primirea serviciului
si din zona 1 in timpul jocului, din situatii usoare, cu ridicare inalta, scurta si intinsa
inainte si cu ridicare medie peste cap, atac pe directia elanului cu punct inalt de
lovire, cu plasarea mingii.
= acftiuni_secundare: combinatii cu intrare din zona 5, la primire din serviciu;
atac pe alta directie (intors) cu fenta; combinatii cu atac din ridicare scurta si intinsa,
cu actiuni ingelatoare din partea ridicatorului ( numai la preluare precisa ); incercarea
de a “rupe” deprinderea de ridicare de la aceasta varsta (nivel) va preveni
consolidarea-perfectionarea actiunii de ridicare “telefonata” (ineficienta in voleiul
modern); efectuarea dublarii (asigurarii), in functie de situatia tactica.

= Organizarea apararii: sistem de aparare cu jucatorul din zona 6
retras
= actiuni de baza: blocaj in doi jucatori, la minge si la zona, cu dublare de
catre extrema din linia |; preluare din atac pe culoar si pe diagonala lunga, cu
apararea zonei 5 gi 6 de catre toti tragatorii, preluare pe diagonala scurta; preluare
cu plonjon lateral si inainte.
= actiuni secundare: blocaj individual la atac din ridicare scurta si intinsa; atac
intors; preluare cu amortizarea atacului puternic; autodublare la blocajul colectiv si
dublare la limita culoarelor; dublarea blocajului colectiv de catre extrema din linia a II-
a.

= Dispozitiv_la preluarea serviciului: cu 4 jucatori asezati in semicerc,
preluarea serviciului spre ridicator sau la locul intrarii; asigurarea
preluarii si participarea la organizarea atacului.

= Dispozitiv_|la efectuarea serviciului: plasarea oportuna a jucatorilor din
dispozitivul de aparare cu zona 6 retrasa.
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Subliniem importanta obisnuintiei ca tragatorul specializat pe zona 4 sa
actioneze in secundar la blocaj individual si pe zona 3 (blocaj colectiv), iar tragatorii
din linia a ll-a sa actioneze in mod egal la preluare din atac in zonele 5 si 6 impreuna
cu libero-ul. In felul acesta se vor pune de timpuriu bazele formarii jucatorului
complet in cadrul specializarii pe zone (nu specializare ingustata)

Consolidarea se bazeaza in principal pe cresterea volumului de repetari in
cadrul exersarii. Aceasta este posibila datorita adaptarii care s-a produs si care
elimina din riscurile de instalare a unor deprinderi gresite.

in cadrul acestei etape se realizeaza de fapt stabilizarea deprinderii, a
stereotipului motric care ajuta la formarea capacitatii de adaptare a actiunii la
conditiile mereu schimbatoare pe care jocul le impune.

La categoria de varsta 14-16 ani, prin pregatirea fizica se dezvolta calitatile
motrice complexe, specifice si nespecifice, Th special detenta, precum si cele ce se
manifesta in conformitate cu executiile tehnice, in special indemanarea.

Spre sfarsitul acestei perioade, dupa implinirea véarstei de 15 ani, se poate
acorda o atentie deosebita dezvoltarii rezistentei generale si rezistentei specifice in
regim de viteza, se face o pregatire individualizata pentru ridicatori - viteza in regim
de rezistenta, si pentru tragatori - rezistenta in regim de saritura

Obiectivele pe care antrenorul isi va axa activitatea de selectie vor urmari :

- selectia si promovarea jucatorilor supradotati din punct de vedere al
cerintelor psiho-somato-motrice si al acumularii bagajului deprinderilor de jos
specifice, corespunzator specializarii pe posturi (ridicator, jucator libero, jucator de
blocaj central, jucator extrema);

- tip constitutional: armonios proportionat, cu o statura post pubertara foarte
naltd si cu ansamblul musculo-ligamentar puternic conturat. Tnaltimea orientativa la
16 ani :

fete: 180+ 3cm ridicatoarele : 175 cm
baieti : 190 + 5cm ridicatorii : 185 cm

- profil psihologic: echilibru neuro-afectiv, concentrarea si distributivitatea
atentiei, capacitatea de valorificare a acumularilor in conditii de competitie, motivatia
actelor voluntare, capacitatea de autoevaluare, dorinta de afirmare, autocontrolul,
integrarea si cooperarea in colectiv;

- calitati si deprinderi motrice: viteza si indemanarea in manifestarile lor
specifice fiecarei actiuni, potentialul de detenta, forta exploziva, rezistenta anaeroba,
progresul si stabilitatea Tnsusirii actiunilor de joc;

- promovarea a 3 — 4 jucatori de mare perspectiva pentru esalonul
superior valoric.
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Model intermediar Il

ACTIUNILE DE JOC

Cadeti 15-16 ani

Initiere Consoli- | Perfectio
Fixare dare nare
Serviciul specializat
- de sus din fata — planat; B5
- in forta; B3
- din saritura planat S5
Preluare din serviciu :
- de jos; Bl
- de sus, cu 2 maini (la serviciul cu intensitate mica,
medie); B3
- cu amortizarea serviciului puternic; B3
- in situatji speciale (cu 0 mana, plonjon) Bl
Ridicarea:
- inaltd si medie, inainte si peste cap; B3
- scurtd (inainte, peste cap); B3
- intinsa (cu fenta) de pe loc si sariturd; B5
- in urcare, de pe loc si saritura, cu fenta; S1
in situatii speciale:
- din preluare imprecisa
- din saritura pentru recuperarea preluariii de deasupra B3
fileului S3
Lovitura de atac
- pe directia elanului (procedeu drept); B3
- din ridicare inalta cu evitarea blocajului; B3
- din ridicare scurt3, intins3, in urcare; B3
- minge venita de la adversar; S3
- atac liftat, plasat, din blocaj; Bl
- atac cu actiuni inselatoare (dubla bataie, schimbarea Bl
directiei, a actiunilor
- atac din linia a ll-a S3
- atac in situatji dificile (ridicare departe de fileu, elan
paralel cu fileul) Bl
Blocaij:
- individual la atac din ridicare medie-inalta B5
- la atac din ridicare scurta B3
- blocaj cu inchidere la atac din bloc afara, dupa
ridicare gresita la adversar; S3
- blocaj grupat cu 2 jucatori; B3
Preluarea din atac:
- de sus cu doua maini la atac mediu, plasat B3
- de jos cu doua maini, cu fandare simpla, dubla; B3
- cu amortizarea atacului puternic; B3
n situatii speciale: B1
- din blocaj cu 1 — 2 maini; s3
- de sus cu 0 mana, cu alte segmente, piciorul, parghie s1

dura
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Autodublare cu accent pe lovirea mingii in apropierea solului S1

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
Organizarea atacului

- combinatii cu ridicare inalta, medie la PS; B3
- combinatii cu juc.din linia | prin participare simultana B5

si participarea la finalizarea pe timpul 1

- combinatii cu jucatorii din linia | prin participarea
alternativa (cu Tncrucisari simple sau duble si B5
finalizare pe timpul 1 si pe timpul 2);

- cu intrarea ridicatorului la serviciu si participarea la
atac a jucatorilor din linia | si linia Il si finalizare pe
timpul 1,2;

- combinatii cu preluare directa, atac sau plasare din B3
lovitura a doua si cu ridicare din saritura, dupa fenta
de atac; S3
Organizarea apararii
- cu jucatorul din zona 6 retras, blocaj individual la B5
corespondent, dublare linia I;
- organizarea apararii la atacul plasat, finalizat din S3
ridicare directa
- organizarea apararii cu blocaj in grup B3
Dispozitiv la primirea serviciului
- CU 4 jucatori in semicerc; B3
Dispozitiv la efectuarea serviciului
- cu schimb de locuri pentru actionare pe zone; BS
Asigurarea (dublarea) cu accent pe fintrajutorare la atac,
blocaj, preluare Bl
Ansamblul jocului
- Cu accent pe cursivitate, constanta la preluarea a3

serviciului si eficienta la serviciu, blocaj, atac.

La terminarea instruirii din Modelul intermediar Illl (cadeti), sportivul
trebuie sa aiba dezvoltat potenfialul motric si tehnico-tactic astfel incat sa
poata face fata urmatoarelor cerinfte:

Privind potentialul tehnico-tactic: sa realizeze cu indici de precizie si
constanta executia urmatoarelor actiuni :

- 66 % reusita a serviciului efectuat pe culoar si diagonala din zonele 1 si 5;

- 50 % (toti jucatorii) si 60 % (jucatorul libero) reusita a preluarii serviciului
efectuat pe culoar si diagonala din zonele 1 si 5;

- 55 % reusita a loviturii de atac pe culoar si pe diagonala in zona delimitata,
procedeu in forta, cu minge ridicata in zonele de atac 4 si 2.

- 40 % (toti jucatorii) si 55 % (jucatorul libero) reusita a preluarii atacului,
efectuat din zona 2 si zona 4 pe culoar si pe diagonala;

- 40 % (toti jucatorii de atac) si 50% (jucatorul de centru) reusita a blocajului
de pe loc si precedat de deplasare, la atacul efectuat din ridicare pe culoar si
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pe diagonale;

- 55 % reusita (ridicatorul) la ridicarea cu evitarea organizarii blocajului Tn
conditiile a doi tragatori si un jucator de blocaj.

1. Serviciul efectuat
diagonala din Z1 si Z5.

QO

pe culoar

i
\
G \E %

SR/

3. Lovitura de atac, efectuat in zona

precizata, pe culoar si diagonala, din Z4
si Z2, din ridicarea mingii oferite.

NN

Procedeu in
forta,minge

Si

2. Preluarea serviciului,
zona ridicarii,
delimitata.

efectuat in
efectuat din suprafata

O.

- -

4. Preluarea atacului, realizata din
atacul de pe culoar sau diagonala, si
realizat don zona delimitata si
orientata in zona ridicarii.
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5. Blocaj, precedat de deplasare cu
apararea atacului efectuat pe culoar si
diagonala, cu ridicare realizata de
ridicator.

@

-

6.

Ridicare spre zona 4 sau zona 2,
cu evitarea organizarii blocajului din
zona 3




Ghid orientativ al antrenorului de volei

MODEL INTERMEDIAR 4 — juniori (avansati - perfectionati 17 - 18 ani )
Obiectiv: optimizare — abordarea actiunilor de joc in vederea obtinerii
eficientei si constantei in conditii apropiate de joc

Specializarea jucatorilor pe zone in linia intai si in linia a ll-a (pe zone si
pentru preluarea de serviciu)

= Sistem de atac: 5T + 1R
= Organizarea atacului:
= actiuni_de baza: cu intrare din toate zonele la primirea din serviciu,
efectuata de jucatori specializati si din zona 1 in timpul jocului; atac combinativ numai
cu jucatorii din linia I, cand ridicatorul se gaseste la plasa (5T+1R ) pe directia
elanului (drept), pe alta directie (intors), cu plasare, cu fenta, atac din pase speciale,
cu schimbarea directiei de elan, din blocaj-afara; ridicare din saritura cu forta, in
urcare, intinsa inainte, medie peste cap;
= actiuni secundare: combinatii cu atac din ridicare inalta, in cazul preluarii
imprecise; atac din linia a ll-a; combinatii cu preluare directa si ridicare din saritura;
combinatii speciale pe cupluri; ridicare cu 0 mana de pe loc si din saritura; atac peste
blocaj; atac din blocaj-afara, etc.

= Organizarea apararii:

= actiuni_de baza: cu un jucator la blocaj impotriva atacului combinativ,
dublare de catre cel mai apropiat jucator din linia | (grafic 1) sau dublare ce catre
corespondentul din linia Il-a (grafic 2), sistem de aparare cu jucatorul 6 retras; cu doi
jucatori la blocaj (daca e posibila gruparea eficienta) cu folosirea autodublarii si
participare la dublare pe limita culoarului; blocaj cu “inchidere” a directiei de forta,
blocaj de doua ori (pasiv si apoi activ), preluare in cadrul autodublarilor, preluare
amortizata cu apararea culoarului si a diagonalelor; preluare (cu una-doua maini) a
mingilor ricosate de blocaj; preluare cu plonjon lateral si inainte.

= actiuni secundare: cu jucatorul 6 retras si dublare de catre extrema din linia
a ll-a corespunzatoare blocajului — libero-ul.

v 14
59
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= Dispozitiv_si actiuni de baza la preluarea serviciului: cu 4 jucatori
asezati in semicerc, preluarea se va efectua de regula de catre jucatorii
din linia a ll-a; cei din linia | asigura in principal suprafata din apropierea
fileului si participa la atacul combinativ cu si fara intrarea ridicatorului.
In timpul fazei de atac sau dupé trecerea mingii la adversar, jucitorii schimba
zonele, potrivit dispozitivului de aparare.
In partea stanga avem dispozitivul de preluare a serviciului in 4 jucétori, iar in
dreapta cea in 3 jucatori.
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= Dispozitiv_la _efectuarea serviciului: urmareste plasarea oportuna a
jucatorilor in sistemul de aparare cu jucatorul 6 retras.
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La categoria de véarsta 16-18 ani, incepe si selectia definitiva, sunt
pregatite calitati motrice complexe specifice si nespecifice, se dezvolta forta si
rezistenta in regim de vitezd si indeméanare. Pentru sportivii de perspectiva sunt
folosite metode analitice si individualizate.

Pregatirea tehnica se face in conditii tactice. Se consolideaza si se
perfectioneaza blocajul individual si in grup. Se imbunatatesc sistemul in aparare cu
centrul doi retras si sistemul in atac cu un ridicator si cinci tragatori, aplicandu-se
modelul trei de joc.

Model intermediar IV
Juniori 17-18 ani
ACTIUNILE DE JOC Initiere Consoli- | Perfectio
Fixare dare nare
Serviciul specializat
- de sus din fata planat, in forta; B5
- alta varianta de sigutanta. B3
Preluare din serviciu :
- de sus, cu si fara plonjon; B3
- de jos cu fandare si plonjon; B3
- de jos cu amortizare (la serviciu puternic) B5
Ridicarea:
- inaltévgi mleFjie,HTnvaintia si peste cap, de sus si de jos B1
cu doua maini (tragatorii) ;
- in urcare, de pe loc si din saritur B5
- Inalta, medie si peste cap (preluare imprecisa); B3
- din saritura pentru recuperarea preluariii de deasupra
fileului S3
Lovitura de atac
- din ridicare inalta-medie, atac pe directie, pe alta B3
directie pe langa si peste blocaj
- din ridicare scurta, intinsa BS
- atac din situatii speciale Bl
- atac liftat, plasat, venitd de la adversar; S3
- atac cu actiuni inselatoare contra blocajului BS
- atac din linia a Il-a B3
Blocaij:
- individual (la minge, zona) la atac din ridicare inalta, B5
medie, scurta, intinsa;
- laatac din linia a ll-a B3
- blocaj cu inchidere, dublu (pasiv si apoi activ) la
ridicare gresita; B3
- 1ngrup, la atac din ridicare, inalta, medie ; B5
Preluarea din atac:
- de jos cu doud maini, cu fandare simpla, dubla; B3
- cu amortizarea atacului puternic; B5
in situatii speciale:
- Cu 0 mana, cu plonjon Tnainte si parghie dura, cu
piciorul, de sus. B3
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Autodublare
- cul-2 mainide jos, fandare, plonjon; Bl

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
Organizarea atacului

- combinatii cu intrare la preluarea serviciului; B5
- combinatii cu intrare in faza a ll-a B3
- combinatii cu atac din linia a ll-a B1
- combinatii cu participare simultana si finalizare pe B3
timpul 1 si pe timpul 2.
- combinatii cu participare alternativa si finalizare pe Bl
timpul 1, 2, 3
- combinatii speciale pe cupluri B3
Organizarea apararii
- cu blocaj individual la atac combinativ; B5
- cu blocaj colectiv la atac cu traiectorii inalte B3
- cu aparare in linia a ll-a, pentru preluarea atacului pe
culoare si diagonale B5
Dispozitiv la primirea serviciului
- cu 4 jucétori in semicerc; B3
- in situatii speciale cu 3 jucatori la preluare, ceilalti
disponibilizati pentru organizarea atacului combinativ Bl
Dispozitiv |a efectuarea serviciului
- cu schimb de locuri pentru actionare pe zone, in B5
ambele linii;
Asigurarea (dublarea) cu accent pe fintrajutorare la atac,
blocaj, preluare B3
Ansamblul jocului
- Ccu accent pe cursivitate, constantd la preluarea
serviciului si eficienta la serviciu, blocaj, atac. BS

La terminarea instruirii in stadiul de Performanta, sportivul trebuie sa
aiba perfecfionat potenfialul motric si tehnico-tactic, astfel incat sa faca fata
ceringelor, privind potentialul tehnico-tactic, sa realizeze cu indici de precizie si
constanta , executia urmatoarelor acfiuni de joc :

- 66 % reusita serviciului efectuat pe culoar si diagonala la distanta medie
si lunga sau intr-o zona precisa, din zonele 1 si 5;

- 50 % (toti jucatorii) si 70 % (jucatorul libero) reusita a preluarii
serviciului pe culoar si diagonala, efectuata din zonele 1 si 5;

- 55 % reusita a loviturii de atac pe culoar si pe diagonala, cu evitarea
blocajului efectuat la zona, cu minge ridicata in zonele de atac 4 si 2;

- 40 % (toti jucatorii) si 60 % (jucatorul libero) reusita a preluarii atacului,
cu evitarea blocajului efectuat la zona; preluarea se realizeaza din zona 1 si
zona 5 la atacul pe culoar si pe diagonala;

- 40 % (toti jucatorii de atac) si 50% (jucatorul de centru) reusita a
blocajului de pe loc si precedat de deplasare, la atacul efectuat pe culoar si
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diagonale, din ridicare cu traiectorii rapide si lente din toate zonele de atac de
pe lungimea fileului;

- 60 % reusita (ridicatorul) la ridicarea din saritura cu evitarea organizarii

blocajului individual in conditiile a 2 tragatori pe extreme si 1 jucator de blocaj
advers.

1. Serviciul efectuat pe culoar si 2. Preluarea serviciului, efectuat n

diagonala din Z1 si Z5. zona  ridicarii, efectuat din
suprafata delimitata.
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3. Lovitura de atac, efectuat in zona 4. Preluarea atacului, realizata din
precizata, pe culoar si diagonala, din Z4 atacul de pe culoar sau diagonala, si
si Z2, din ridicarea realizata de ridicator.. realizat din zona delimitata si

orientata in zona ridicarii.

cu evitarea

blocajului
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5. Blocaj, precedat de deplasare cu | 6. Ridicare spre zona 4 sau zona 2,
apararea atacului efectuat pe culoar si | cu evitarea organizarii blocajului din zona
diagonala, cu ridicare realizata de | 3

ridicator.




Ghid orientativ al antrenorului de volei

MODELUL FINAL

Obiectiv: maximizare — modelarea actiunilor in functie de adversari, prin
atingerea parametrilor optimali la toti jucatorii in functie de specializari si
sarcinile de concurs

Specializarea jucatorilor pe posturi si zone in linia intai si in linia a ll-a

= Sistem de atac: 5T + 1R, cu contributie sporita a ridicatorilor la atac
= Organizarea atacului:
= actiuni de baza: combinatii cu intrare din toate zonele la primirea serviciului
si din zona 1 in timpul jocului; cu sporirea vitezei de zbor a mingii, cu actiuni
inselatoare la ridicare, combinatii cu jucatorii din linia | si cei din linia a ll-a, pe fondul
simularii convingatoare a atacului combinativ al jucatorilor din linia |, sau in situatii
fortuite, atac pe directia elanului (drept), pe alta directie (intors), cu plasare, cu fenta,
atac cu dubla bataie, cu schimbarea directiei de elan, atac din blocaj-afara, peste
blocaj, din ridicare in urcare, intinsa inainte, medie peste cap;
= acliuni_secundare: combinatii in atac din ridicare finalta la preluare
imprecisa; combinatii speciale pe cupluri; combinatii cu preluare directa si ridicare din
saritura cu doua si cu 0 mana.

Gruparea si organizarea actjunilor se va efectua in functie de deficientele
blocajului advers si de eficacitatea tragatorilor proprii. Se urmareste viteza mare de
circulatie a mingii in cadrul atacului (realizata mai ales prin ridicarea cu un zbor foarte
rapid al mingii) si multitudinea de actiuni inselatoare ale ridicatorilor si mai ales ale
tragatorilor.

= Organizarea apararii:

= sistem de aparare si actiuni de baza: cu jucatorul 6 retras, cu un jucator la
blocaj, dublarea de catre jucatorii din linia | ramasi disponibili, cu doi si chiar trei
jucatori la blocaj (daca e posibila gruparea eficienta) cu dublare de catre extrema din
linia I, folosirea autodublarii si dublarea pe limita culoarelor; blocaj cu “inchiderea
directiei de forta”, blocaj de doua ori (pasiv si apoi activ), preluare in cadrul
autodublarii, preluare amortizata cu apararea culoarului si a diagonalelor; preluare
(cu una-doua maini) a mingilor ricosate de blocaj; preluare cu plonjon lateral si
Tnainte.

= acftiuni secundare: cu jucatorul 6 retras si dublare de catre extrema din linia
a ll-a corespunzatoare blocajului — libero-ul.

= Dispozitiv la preluarea serviciului
= actiuni de baza la preluarea serviciului: cu 4 jucatori dispusi in semicerc,
preluarea se va efectua de regula cu 2 jucatori specializati asezati in linia a Il-a,
ceilalti asigurand preluarea, suprafata terenului din apropierea fileului si participarea
la atacul combinativ cu si fara intrarea ridicatorului. in timpul fazei de atac sau dupa
trecerea mingii la adversar, jucatorii schimba zonele, potrivit dispozitivului de
aparare.
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= Dispozitiv - actiuni de baza la efectuarea serviciului: urmaresc intrarea
rapida a jucatorilor in dispozitivul de aparare.

NOTA: in cadrul acestui model se vor include si actiunile individuale din modelul
anterior si se vor completa cu toate actiunile individuale si colective care apar in
modelul de mare performanta.

MODEL DE JOC LA O ECHIPA DE SENIORI — model ideal

Specializarea jucatorilor pe posturi si pe zone in linia intai si in linia a ll-a
- Sistem de atac: 5T + 1R), cu o contributie sporita a ridicatorului la atac
- Organizarea atacului:

= actiuni de baza: combinatii cu intrare din toate zonele la primirea serviciului
si din zona 1 in timpul jocului, cu sporirea vitezei de zbor a mingii, cu actiuni
ingelatoare la ridicare, combinatii cu jucatorii din linia | si cei din linia a Il-a, pe fondul
simularii convingatoare a atacului combinativ al jucatorilor din linia |, sau in situatji
fortuite, atac pe directia elanului (drept) cu punct inalt de lovire, atac pe alta directie
(intors), cu plasare, cu fenta, atac cu dubla bataie, cu schimbarea directiei de elan,
atac din blocaj-afara, peste blocaj, din ridicare in urcare, intinsa inainte, medie peste
cap. In mecanismul combinatiei sunt esalonate succesiv cele trei momente (timpi) de
actionare a jucatorilor distribuiti pentru finalizare, prin concretizarea a trei solutii
preconizate: de baza, de surpriza si de siguranta.

Timpul | este afectat actionarii de baza, in viteza foarte mare (ridicare in
urcare sau intinsa), in zona centrala a fileului, cu plasarea tragatorului intr-o pozitie
usor sesizabila de blocajul central advers, caruia i se impune astfel reactionarea in
principal pentru acest timp, pe fondul caruia se insera actiunea surpriza din timpul
doi, pe coordonate temporale-spatiale apropiate de cele ale timpului |, cu actiuni
mascate ale jucatorilor care ocupa pozitii retrase in dispozitiv, mai greu reperabile de
blocaj, anterior declansarii combinatjei.

Pentru timpul Ill, la actiunea de siguranta se desemneaza tragatorii cu cei
mai ridicati parametri de eficienta in conditii de dificultate sporita a organizarii
atacului si cu finalizare atat in linia | cat si in linia a ll-a.

Pentru faza | se utilizeaza un numar de 5 combinatii construite pe principiul
actionarii alternative a doi jucatori grupati (in zona 2-3 la combinatjile 1,2,3 si din
zona 4,3 la combinatiile 4 si 5) si cu actionarea celui de-al lll-lea jucator intr-o zona
mai indepartata (pe fileu sau in linia a llI-a), iar pentru faza a Il-a, se va utiliza numai
combinatia 1 si 2, data fiind imprecizia mai mare a preluarii din atac.

Dispozitivul si actionarea jucatorilor in aparare este preconizata a se realiza
diferentiat, in functie de cei trei timpi ai finalizarii atacului advers, astfel:
= pentru atacul din T1 se face distribuirea in relatia 1:1 pentru blocaj a jucatorilor

din L1 si plasarea L2 avansat (Z1 si Z5 pana la 3-4m), avand in vedere ca atacul
din T1 expediaza dominant (peste 80%) mingea in aceasta prima treime a
terenului (figura 3);
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= pentru atacul din T2 se preconizeaza gruparea la blocaj cu saritura dubla a
jucatorului care a actionat si la T1, fara “alunecarea” dupa atacant, cu retragerea
jucatorului din L1, pe diagonala scurta si a extremei din L2 corespondente acesteia
pentru diagonala medie, cu retragerea si deplasarea moderata pe culoar a zonei 6 i
cu dublarea blocajului cu extrema din L2 corespondenta, plasata la aproximativ 4m
(figura 4);

Figura 4

=  pentru actionarea la timpul Ill al atacului finalizat cu jucatori din L1, se
organizeaza blocaj grupat cu 2 jucatori in extreme si cu 3 jucatori pe centru, cu
acoperirea zonei 6, dublarea blocajului de catre extrema L2 corespondenta si
preluarea atacului pe directile de forta, prin retragerea extremei din L1, pentru
diagonala scurta, a extremei din L2, opuse atacului pentru preluarea pe diagonala
lunga si cu deplasarea zonei 6 pentru apararea culoarului.

Pentru atacul finalizat din L2 se vor repartiza sarcini jucatorilor liniei |, de
blocaj grupat sau individual si de dublarea acestuia, iar jucatorilor liniei a ll-a,
asigurarea preluarii pe culoare.
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= actiuni secundare: combinatii in atac din ridicare inalta la preluare imprecisa,
combinatii speciale pe cupluri, combinatii cu preluare directa si ridicare din saritura cu
doua maini si cu 0 mana. Gruparea si organizarea actiunilor se va efectua in functie
de alegerea zonei dominante (zona din care se va ataca mai mult). Se remarca
viteza mare de circulatie a mingii in cadrul atacului, realizata mai ales prin ridicarea
cu un zbor foarte rapid si multitudinea de actiuni ingelatoare ale ridicatorilor si ale
tragatorilor.

- Organizarea apararii:

= sistem de aparare si actiuni de baza: cu jucatorul 6 retras, cu un jucator la
blocaj, dublarea de catre jucatorii din linia | ramasi disponibili (figura 5); cu doi
jucatori la blocaj (cu realizarea unei grupari eficiente), cu dublare de catre jucatorul
din linia a Il-a corespondent si cu aparare pe limita culoarelor; blocaj cu “inchidere a
directiei de forta”, blocaj de doua ori (pasiv si apoi activ), preluarea in cadrul
autodublarii, preluare amortizata cu apararea culoarului si a diagonalelor; preluare cu
1-2 maini a mingilor ricosate de blocaj; preluare cu plonjon lateral si inainte (figura 6).
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Figura 5 Figura 6

- Dispozitiv_si actiuni de baza la preluarea serviciului: cu 3 jucatori
dispusi in semicerc, preluarea se va efectua de regula cu cele doua extreme si
libero-ul, ceilalti asigurand preluarea, suprafata terenului din apropierea fileului si
participarea la atacul combinativ cu si fara intrarea ridicatorului. In timpul fazei de
atac sau dupa trecerea mingii la adversar, jucatorii schimba zonele, potrivit
dispozitivului de aparare. Dispozitivul si actiunile de baza la efectuarea serviciului
urmaresc intrarea rapida a jucatorilor in dispozitivul de aparare.

NOTA: in cadrul acestui model se vor include actiunile individuale si colective care
apar in modelul de mare performanta

in vederea realizarii unui model final de joc cat mai apropiat de cel existent in
marea performanta, prezentam schematic esalonarea continutului de actiuni pe
fiecare din cele 4 modele intermediare si din cadrul celui final. in cadrul continutului
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se vor prezenta unele noutati si propuneri de imbunatatire privind terminologia,
impuse de orientarea noua din metodologie.

in cadrul esalonirii actiunilor s-a urmarit evidentierea prioritatilor pe linia
actiunilor de baza (notate cu B) si a ponderii de importanta, majora (5), medie
(3) si mica (1) in cadrul fiecarui model. Actiunile secundare (folosite mai putin
pe cupluri pe linii) sunt notate cu S si insotite de asemenea de indicele ponderii
lor.

in vederea orientarii si mai precise pe linia individualizarii, apar si unele actjuni
specifice pentru ridicatori si tragatori (notate cu R sau T). Subliniem importanta
deosebita a aparitiei in planul anual al fiecarei echipe, a modelului sinteza de joc.

ACTIUNILE DE JOC Model final

Serviciul de sus din fata, planat:
Serviciul specializat (un singur procedeu):

- de la distanta mare B5
Serviciul din saritura

- inforta B5
- planat B5
Preluare (cu deplasare si oprire) din serviciu:

- de sus cu doua maini B3
- de jos cu fandare, plonjon - traiectorie medie

- de jos cu fandare, ingenunchiere, plonjon - traiectorie B5
medie

- cu amortizare activa a serviciului puternic (cu fandare, B5

ingenunchiere, plonjon )
Ridicare precedata de start (schimbare directie) oprire:

- inalta si medie Tnainte; S3

- Tnalta si medie peste cap; S3

- scurta (fnainte, peste cap) si intinsa, cu fenta de pe loc B5
si din sariturg;

- in urcare (de pe loc si din saritura si din saritura, cu B5
fenta);

- din preluare imprecisa (inalta, cu efect, la distanta ST1R3
mare);

- din sariturd pentru recuperarea preluarii spre adversar SR3

(cu 1-2 méaini);
Lovitura de atac:

- pe directia elanului (drept) din ridicare inalta-medie; B5
- pe alta directie (intors) din ridicare inalta, medie B5
- din ridicare scurta, intinsa, urcare B5
- din linia a doua B5
- din minge venita de la adversar S1
- atac liftat-plasat, din blocaj afara B5

- atac cu actiuni ingelatoare (dubla bataie, schimbarea BS
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directiei, a actiunii, simularea ridicarii, etc.)

Blocaj (de pe loc, cu deplasare, schimbare directie,
oprire):

- individual (la minge, la zona) la atac din ridicare scurta,
intinsa

- in doi (la minge, la zona si in 3 la atac din ridicare
inalta)

- in doi (la minge, la zona) din ridicare scurta, intinsa
- cu inchidere (la atac din blocaj afara )

- dublu (pasiv + activ)

- blocajul atacului din linia a doua

- blocaj dupa ridicare gresita la adversar

- blocaj cu actiuni inselatoare (retragere)
Organizarea atacului (combinatji-actiuni colective);
- combinatii cu ridicare Tnalta:

- combinatii cu atac simultan-cu ridicare medie, scurta
sau intinsa

- cu simulare a doi tragatori in acelasi timp
- cu simulare alternativa (scara)

- combinatii cu schimb de locuri si incrucisare (cu
aglomerarea unei zone, cu actiuni inselatoare ale T+R,
cu bataie in fata si la spatele R, etc.)

- combinatii cu intrare:

- toate zonele

- in timpul jocului

- simulare atac combinativ linia | si atac din linia a ll-a

- combinatji speciale pe cupluri

- combinatii cu preluare directa si ridicare din saritura
Organizarea apararii:

- cu jucatorul 6 retras, blocaj individual la corespondent,
dublare linia |

- cu jucatorul 6 retras, blocaj colectiv cu autodublare si
dublare pe limita culoarelor

- cu jucatorul 6 retras, dublare a blocajului colectiv cu
extrema din linia |

- cu jucatorul 6 retras, dublare a blocajului colectiv cu
extrema din linia a ll-a

- cu jucatorul 6 retras, blocaj individual, autodublare-
dublare de catre linia a doua (blocaj la atac din ridicare
intinsa spre banda si in alte situatii (fortate)

Dispozitiv (organizare) la primirea serviciului:

- participare in 3

- participare in 3 (ceilalti pregatiti-intrare, atac combinativ)
Dispozitiv la efectuarea serviciului:

- asezare pentru schimbare a locurilor potrivit specializarii
pe zone

Preluare _de jos din__atac _(miscare si pozitii

B5

B3
S1

S3
B3
S3
S1
B3

B5

BS5
B5

B5

BS5

B5

B3

S3
S1

B5

B5

B5
B3

S3

B5
B5

Bl
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premergatoare):

- cu amortizare activa (atac puternic) cu fandare,
Thgenunchiere, plonjon

- din blocaj cu 1-2 maini, cu schimbarea directiei, cu si
fara plonjon

- alte actiuni: de sus, cu o0 mana, cu alte segmente
Asigurarea (dublare):

- atacului (deplasare, oprire)

- blocajului (fandari, plonjoane)

- preluarii (lovire cu 1-2 maini)

Autodublare si autopreluare:

- cu 1-2 maini de jos, cu fandare simpla, dubla, plonjon
(alte actiuni)

Preluare de sus din_atac (deplasare, oprire in pozitie
inalta, medie si joasa)

B5

B5
B3

B3
B3
B3

B3

B3
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Capitolul Ill - Documentele de planificare
3.1. Planul anual (macrociclul)

Prin macrociclu, putem defini ciclurile de antrenament cu dimensiuni relativ
mari. Ele se repeta pe trepte cantitative si calitative superioare atat in structura de
baza, dar si in cea ce priveste dinamica de efort. Ele se repeta ciclic intr-un mod
concentric de la an la an, dar la niveluri superioare atat cantitative cat si calitative.

in jocul de volei putem vorbi de doua tipuri de macrocicluri, si anume acela
relizat pe baza competitiei interne, cu caracteristicile sale, dar si de macrocicluri
pentru loturile nationale pe perioade scurte.

Prima varianta reprezintd o periodizare multipla si se caracterizeaza prin
succesiunea a doua cicluri in cadrul aceluiasi an competitional (tur si retur), iar in
cazul modificarii de sistem competitional cu finalizare prin turnee, s-ar agauga si alte
cicluri de pregatire pentru fiecare turneu.

I N O 3 2

Perloade pregatitoare  competitional tranzitie pregatitoare competitional tranzitie

Tabel 1 — Periodizare multipla (Cojocaru A, Cojocaru, M. 2009)

Conceperea macrociclului de antrenament trebuie sa corespunda urmatoarelor

regulit:

- asigurarea unei relatii optime intre structura antrenamentului si calendarul
competitional;

- asigurarea continuitatii antrenamentului prin trecerea de la eforturi relativ
extensive, la cele relativ intensive;

- efortul de antrenament trebuie sa se desfasoare dupa o dinamica ascendenta
de la inceputul macrociclului si sa culmineze etapa de etapa cu atingerea
varfului de forma (intensitate, volum, complexitate de 100%);

- asigurarea in mezocicluri a refacerii capacitatii de care sa favorizeze trecerea
la o treapta superioara de adaptare;

- in cadrul macrociclului trebuie sa se concretizeze intreaga gama de principii,
cerinte si caracteristici ale adaptarii antrenamentului sportiv.

Foarte important si de retinut este faptul ca periodizarea multipla nu
trebuie aplicata la incepatori, datorita capacitatii de efort scazute a
acestora si pentru evitarea specializarii timpurii.

! Dragnea A, Teodorescu-Mate S. — Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti 2002



COMPONENTA ECHIPEI Sezon competitional................
ATACANTE RIDICATOARE LIBERO PLAN DE PREGATIRE Echipa:
ANUAL - EXEMPLU
Obiective : Deloc Ocuparea locului .......... Campionatul national divizia A1, A2 / Juniori
De performanta Calificarea Play off / Promovarea in Div Al / Calificarea in turneu final juniori
De instruire Indici de eficienta maximali / Cresterea [E Ila .................
PREGATIRE FIZICA PREGATIRE TEHNIC PREGATIRE TACTICA PREGATIRE TEORETICA SI
OBIECTIVE PE ¢ Dezvoltarea F/V | » Perfectionarea actiunilor | ¢« Perfectionarea actiunilor tehnico- | PSIHOLOGICA
FACTORII (detentei) de joc tactice individuale, * Notiuni despre refacere si
ANTRENAMENTULUI e Dezvoltarea vitezei 1n | ¢ Perfectionarea tehnicii | ¢ Perfectionarea actiunilor tehnico- regim de viata
executia specifice postului tactice colective. * Cunoasterea si aplicarea
procedeelor tehnice * Perfectionarea preciziei conceptiei de joc a echipei
* Dezvoltarea rezistentei in finalizare proprii si a adversarului
specifice * Perfectionarea tehnicii
« imbunatétirea aparare
indemanarii  specifice,
supletei si mobilitatii
LUNA aug sept oct noe dec ian feb martie aprilie mai iunie iulie TOTAL
Saptaméana 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48
PERIOADA Perioada Perioada Perioada P.preg. Per comp
pregatitoare competitionala
Nr.antrenamente 50 54 54 50 38 38 38 46 38 38 38 38 520
Nr.ore 80 88 88 80 56 56 56 72 56 56 56 56 800
I PREGATIRE FIZICA 33% 35 38 38 35 17 17 17 30 17 17 17 26 304
N Ex.pt. rezistenta generala 5 5 4 2 - - - 5 - - - 4
D Ex.pt. dezvoltarea musculaturii 6 5 4 3 2 3 2 4 2 3 2 5
| Ex. pt. dezvoltarea fortei 6 5 4 3 2 2 1 5 2 2 -
C Ex. pt. mobilitate si suplete 5 4 4 3 2 2 2 3 2 2 2 4
A Ex. pt. dezvoltarea detentei 6 5 5 6 2 - 3 4 2 - 3 4
T | Ex. pt. forta specifica 6 5 5 6 3 2 3 4 3 2 3 4
O Ex. pt. dezvoltarea vitezei 5 4 6 6 3 4 3 3 3 4 3 -
R Ex. pt. rezistenta specifica - 5 6 6 3 4 3 2 3 4 4 4
I PREGATIRE TEHNICA 32% 25 30 30 25 17 17 17 22 17 17 17 207
D Structuri pentru atac 9 10 7 8 6 4 5 8 5 5 4 7
E Structuri pentru aparare 9 10 8 7 5 5 4 8 5 4 5 6
Ex. potrivit specializarii 7 10 15 15 6 8 8 6 7 8 8 10
p PREGATIRE TACTICA 35% 20 20 20 20 22 22 22 22 22 22 22 10
R Actiuni individuale atac 8 7 5 - 3 4 5 5 3 4 4 -
E Actiuni colective aparare 7 5 - - - - 4 3 - 3 4 -
G Ex. pt. blocajul colectiv 5 3 - - 4 2 - 3 4 - 2 -
A Ex. pe cupluri atacant-ridicator - 5 - 2 4 4 4 3 4 4 4 -
T Ex. pe linii - - 5 6 4 5 4 3 4 4 4 -
' Ex. pt, colaborare cu jliberoin L2 - - 10 8 3 4 2 2 3 4 3 -
R Joc scoala si antrenament - - - 4 4 3 3 3 4 3 1 -
E Odihna, refacere
;?ggélcontrol \(/)eﬁr(l:filglzre 3jocuri | 4jocuri 4 jocuri 3jocuri 4 jocuri | 4jocuri




Luna sept | oct | nov | dec | ian | febr | mar | Apr | Mai | lun

Durata

antrenamentelor 1 1:15(1:15 |1 1:30 { 1:15 |1 1:30 [ 1:30 | 1:30 | 1:15 | 1
nore/anl

An i 1:15 | 1:15 | 1:30 | 1:30 | 1:15 | 1:30 | 1:30 | 1:30 | 1:15 | 1

Planificare pentru minivolei

3.2. Planul de etapa (mezociclu)

Mezociclurile sunt structuri intermediare ale antrenamentului
alcatuite din sisteme de lectii numite microcicluri al caror continut si orientare sunt
determinate de tipul de mezociclu. De regula, cuprind 3-6 saptamani, dar cel mai
frecvent se intalnesc mezociclurile compuse din aproximativ 4 saptamani.

Un mezociclu se poate compune din 15-30-35 lectii, in conditiile in care se
efectueazd una, doud sau mai multe antrenamente pe z. In mezocicluri se
realizeaza obiectivele intermediare care duc la indeplinirea celor de macrociclu.
Insiruirea lectiilor trebuie s& tind neap&rat seama de durata unei sdptdmani, ci de
necesitatile de realizare a adaptarii.

Conceperea antrenamentului pe cicluri saptamanale reprezinta in continuare
a curbei de adaptare.

Mezociclul de dezvoltare (de acomodare) a sportivilor cu efortul de
antrenament Se introduc la inceputul perioadei pregatitoare mai ales pentru copii Si
juniori, dar si in pregatirea sportivilor consacrati, cu scopul de a le dezvolta
posibilitatile aerobe (rezistenta), in cadrul acestor mezostructuri predomina volumul
de munca realizat pe seama exercitiilor cu caracter general, dar si exercitiile care sa
favorizeze dezvoltarea diferitelor tipuri de rezistenta speciala in jocul de volei, de
forta-viteza, dezvoltarea mobilitatii si supletei, invatarea unor noi deprinderi motrice
(procedee tehnice sau actiuni tehnico-tactice) si in general toate laturile care
condifioneaza activitatea ulterioara de antrenament. Solicitarea saptamanala de
antrenament respecta metoda incarcaturilor progresive, in care incarcatura creste in
patru trepte (saptamani) si cu o saptamana de refacere (fig. 1) la sfarsit sau in trei
trepte cu intensitati mai crescute si a patra saptamana de refacere (fig. 2).
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1 sapt 2 sapt 3 sapt 4 sapt 5 sapt

Figura 1 Exemplu de incarcare in 5 saptamani

100 4

80 1

60

40

20 1

1 sapt 2 sapt 3 sapt 4 sapt

Figura 2 Exemplu de incarcare in 4 saptamani

Mezociclul de soc (de baza) au ca obiective principale pregatirea fizica
specifica jocului de volei, pregatirea tehnica si psihologica. Antrenamentul se
caracterizeaza prin volume si intensitati mari, realizate cu mijloace specifice si de
alta natura, in lectii cu intensitate mare. Se vor planifica de 2-3 ori in perioada
pregatiroare, pentru a depasi plafonul de adaptare al sportivilor.

100 4

80

60

40 |

20

1 sapt 2 sapt 3 sapt 4 sapt

Figura 3 Exemplu de incarcare in 4 saptamani
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Mezociclul precompetitional vizeaza intotdeauna pregatirea integrala cu
mijloace competitionale, in care predomina pregatirea tactica, tehnico-tactica si
psihologica, in cadrul acestor mezocicluri se cautd de obicei inlaturarea sau
corectarea unor mici deficiente in pregatire la toate componentele antrenamentului.
Predomina eforturile cu intensitati mari si maxime, alternate cu lectii sau microcicluri
de refacere planificate de regula la sfarsitul mezociclului. Acest tip de mezociclu
cuprinde, de regula, secvente de pregatire in intregime modelate dupa
caracteristicile competitiei importante la care urmeaza sa se participe.

Mezociclul competitional se planifica, dupa cum le este si numele, in perioada
competitionald. Tn structura lor sunt cuprinse concursurile conform structurii
calendarului competitional al Federatiei Romane de Volei, nivelul de pregatire al
sportivilor si categoria de clasificare. Numarul acestor mezocicluri se stabileste in
functie de durata perioadei competitionale si ele includ, pe langa microcicluri de mare
intensitate, corepunzatoare competitiilor oficiale, si microcicluri sau lectii de refacere.

Mezociclul pentru faza de tranzitie faciliteaza repausul psihologic, relaxarea
si refacerea biologica si mentine un nivel acceptabil al pregatirii fizice, undeva la 40-
50% din faza competitionala. Numarul de antrenmamente ar trebui sa fie la 2 pana la
4 pe saptamana, cu o intensitate mica-medie si cu mijloace din alte sporturi.

3.3. Planul saptaméanal (microciclu)

in timpul unui microciclu, pentru a obtine un anumit efect al antrenamentului,
sportivii trebuie sa repete de mai multe ori anumite lectii, care au obiective si
continuturi similare. Repetarea lor este esentiala pentru invatarea unor procedee
tehnice sau pentru dezvoltarea unor calitdti motrice. Tn planificarea unuzi microciclu,
trebuie sa se alterneze fazele de efort cu cele de refacere. Efortul va trebui planificat
in functie de limitele sportivilor, nu mai mult de doua ori pe saptamana, iar o data pe
saptamana odihna activa.

Microciclul poate fi structurat in functie de numarul de antrenamente realizate
pe satamana.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri | SGmbata | Duminica
A.M A A A A
P.M
Microciclu cu 10 lectii — minivolei (vacante)
Luni Marti Miercuri Joi Vineri | SGmbata | Duminica
A.M A A A A A A
P.M A A A

Microciclu cu 10 lectii — sperante (vacante)
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Luni Marti Miercuri Joi Vineri | Sambata | Duminica
AM A A A A A A
P.M A A A A
Microciclu cu 10 lectii — cadeti / juniori (vacante)
Luni Marti Miercuri Joi Vineri | Sambata | Duminica
AM scoala scoala scoala scoala scoala Joc
P.M A A A
Microciclu cu 3 lectii — minivolei (competitional)
Luni Marti Miercuri Joi Vineri | SGmbata | Duminica
AM scoala scoala scoala scoala scoala A Joc
P.M A A A A
Microciclu cu 5 lectii — sperante (competitional)
Luni Marti Miercuri Joi Vineri | Sambata | Duminica
AM scoala scoala scoala scoala scoala A Joc
P.M A A A A A

Microciclu cu 6 lectii — cadeti/ juniori (competitional)

Microciclul de dezvoltare (de acomodare), specific fazei pregatiroare, are ca
obiectiv perfectionarea deprinderilor si dezvoltarea calitatilor motrice specifice
voleiului. Se foloseste metoda incarcaturilor progresive.

100

80

60

40

20

Luni

Marti

Figura 4 - Microciclu de incarcare in trepte

Miercuri Joi

Vineri

Sambata

Duminica

OVolum

B Intensitate

Microciclul de soc (de baza), specific fazei perioadei pregatitoare specifica, in
care solicitarile cresc de 2-3 ori pe saptaméana, pentru a se depasi plafonul de
adaptare realizat in faza anterioara.
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100

801

60+

Ovolum
40 M Intensitate

20

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Figura 5 - Microciclu de soc

Microciclul precompetitional, se construieste potrivit conceptiei de pregatire
pentru jocuri. Ele modeleaza pregatirea conform competitiilor la care urmeaza sa se
participe, stabilind eforturile in ordinea care urmeaza sa se desfasoare etapele in
functie de adversr, asemanatoare, in funciie de nivelul de pregatire si starea
sportivilor.
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Figura 6 - Microciclu precompetitional cu turneu de verificare

100

80
601

4017 O Intensitate

207

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata
Joc

Figura 7 - Microciclu precompetitional cu joc verificare
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Microciclul competitional, Programul compaetitional este cel care impune
structura microciclului si plasarea zilelor de descarcare si de refacere. Dupa jocurile
de la sfarsit de saptaména, sportivii trebuie sa beneficieze de 1-2 zile de refacere.
Planificarea trebuie sa tina cont si de faptul ca sportivii au nevoie de descarcare, in
vederea supracompensarii pentru jocul viitor.
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Figura 8 - Microciclu competitional cu joc
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Figura 9 - Microciclu competitional cu 2 jocuri/saptamana
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