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Abstract: The objectives of the paper are to complement the knowledge of the future teacher with a set of
theoretical notions that will be transformed into practical skills. The assimilation of basic and methodological
practical concepts, application of elements and technical procedures by students is of particular importance, given
that volleyball is a basic discipline in the school and universities with a practical activity of the students and is also
one Of the Olympic specimens for the students, the valorisation of the specialized knowledge is realized through the
formation of the performer and the protester profile in the volleyball discipline, but also the preparation of future
students in the practice and understanding of this discipline.

Obiectivele lucrarii doreste sa completeze cunostintele viitorului profesor cu un set de notiuni
teoretice, care sa fie transformate 1n abilitafi practice. Asimilarea notiunilor practice de bazad si
metodologice, de aplicare a elementelor si procedeelor tehnice de catre studenti are o importantd
deosebitd, avand in vedere cd voleiul este o disciplind de bazd in scoala si universitati, cu o activitate
practica a studentilor si de asemenea, este una dintre probele olimpice pentru studenti, valorificarea
cunostintelor de specialitate se concretizeaza prin formarea profilului de executant si demonstrant la
disciplina volei, dar si de a pregati viitori studenti in practicarea si Intelegerea acestei discipline.
Initierea/fixarea deprinderilor specifice jocului de volei (actiunile de bazd) si Insusirea tacticii de joc
specifice modelului de joc (al incepatorului) reprezintd primii pasi in initierea studentului in jocul de
volei.

Preluarea

Preluarea este o actiune individuald de apérare prin care un jucator Incearca sd respingd mingea,
trimisd de adversar cu scopul de a face punct, astfel incét sa se realizeze constructia atacului propriu, iar
finalizarea sa fie punctul. Aceasta actiune se realizeaza cu dificultate, datorita faptului ca ea depinde de
actiunile premergatoare ale adversarului, serviciul, lovitura de atac, blocajul, care urmaresc punerea in
dificultate a apararii proprii.

Obiectivele si competentele unititii de invatare:

- cunoasterea tehnicii procedeelor tehnice din jocului de volei;

- cunoasterea mecanismului de baza al preluarii din serviciu,

- cunoasterea mecanismului de baza al preluarii din atac;

- cunoasterea mecanismului de baza al blocajului individual;

- cunoasterea aspectului dominant al fiecarui procedeu tehnic invatat.
Competentele unititii de invatare:

- asimilarea cunostintelor, pentru atingerea obiectivelor de instruire;

- dezvoltarea unor abilitdti practice, care sa-i confere calitatea de bun demonstrant in executia
loviturii de atac in fata elevilor;

- dezvoltarea dezvoltarea unor abilitati de comunicare, conducere, planificare, control si evaluare.

Preluarea din serviciu

Preluarea din serviciu este o actiune individuald, prin care un jucdtor intrd in contact cu mingea
venitd din serviciul adversarului, printr-o lovire de jos cu antebratele, cu scopul de a o transmite catre
ridicatorul propriu. Mecanismul de bazd al preludrii din serviciu are urmatoarele componente: pozitia
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initiala, executia propriu-zisa si pozitia finala. Pozitia initiala preluarea din serviciu se realizeaza dupa o
deplasare, precedatd de o anticipare, urmatd de oprire in pozitia specificad, medie de obicei, iar daca
serviciul are o forta crescutd, pozitia este joasa si cu fata catre directia de unde vine serviciul. Picioarele
sunt usor departate si Indoite de la nivelul genunchilor, greutatea egal repartizatd pe ambele picioare,
piciorul din exterior este mai in fatd. Bratele sunt departate, trunchiul usor inclinat in fatd, pentru a se
realiza o deplasare dacad este cazul. Executia propriu-zisd incepe prin apropierea bratelor, urmata de
intinderea picioarelor, indreptarea trunchiului, bratele intinse din coate, cu mainile impreunate mai sus de
nivelul genunchilor. Pozitia finald dupa transmiterea, jucatorul va urmari traiectoria mingii si va intra intr-
0 noua actiune.
Gregseli de executie:
- plasament gresit;
- aprecierea inexacta a traiectoriei mingii;
- oprirea intr-o pozitie dezechilibrata;
- neimpreunarea palmelor in momentul lovirii;
- Indoirea coatelor in momentul si in timpul lovirii;
- lovirea cu o mana;
- lipsa actiunii picioarelor;
- balans prea mare al bratelor in timpul lovirii;
- bazinul se retrage in timpul lovirii.
Preluarea din atac
Este o actiune importanta prin care jucatorul nu lasd mingea sa cada in terenul propriu. Preluarea
din atac este o actiune individuald, prin care un jucator intrd in contact cu mingea venitd din atacul
adversarului, printr-o lovire de jos cu antebratele, cu scopul de a o transmite catre ridicatorul propriu. La
preluarea din atac jucatorul trebuie sd posede capacitatea de anticipare, reactie la minge, pozitie joasa
specificd, deplasare rapidd la minge. Mecanismul de bazd are aceleasi componente ca la preluarea din
serviciu. Pozitia initiala este identica cu cea de la preluarea din serviciu, cu singura diferenta este ca baza
de sustinere este mai mare, prin departarea picioarelor mai mult deci centrul de greutate este mai aproape
de sol. Contactul se face la fel la nivelul antebratelor deasupra articulatiei pumnului. Nu existd momentul
de conducere a mingii. Pozitia finala se urmareste traiectoria mingii respinse si intrarea intr-o noua faza a
jocului.
Blocajul
Blocajul este actiunea de interceptare a mingii care vine de la adversar, efectuatd de jucatorii
aflati aproape de fileu, depasind marginea superioara a fileului. (Reg. FIVB) este o actiune prin care un
jucator sau mai multi din linia I ai echipei din aparare, incearca prin interpunerea palmelor peste nivelul
superior al fileului, intre minge si terenul propriu, sa respingd mingea inapoi venitd dintr-o loviturd de
atac sau sa o retina in terenul propriu. Dupa numarul jucatorilor care participd la blocaj, avem blocaj
individual sau 1n grup (de 2 sau 3 jucatori), dupa traiectoria mingii transmise de adversar avem, blocaj la
minge sau la zond si dupd plasarea palmelor fatd de planul vertical al fileului avem, blocaj ofensiv si
defensiv. Mecanismul de bazd al blocajului individual are urmétoarele componente: pozitia initiala,
elanul, bataia, desprinderea si actiunea palmelor, aterizarea. Pozitia initiald este o pozitie inalta, picioarele
departate la latimea umerilor, greutatea egal repartizatd pe ambele picioare, genunchii usor flexati,
trunchiul drept, bratele indoite din cot cu palmele la nivelul umerilor si orientate spre fileu, iar privirea
este spre terenul advers.
Elanul
In functie de traiectoria mingii imprimate de ridicatorul advers, jucitorul de la blocaj se poate
deplasa cu pas adadugat lateral, Incrucisat, oblic lateral, pe distante scurte, iar pentru cele lungi, cu alergare
paraleld cu fileul sau combinatd. Ultimul pas este mai mare pentru a opri viteza de deplasare. Pe toata
durata elanului bratele se tin indoite din cot, cu palmele orientate spre Tnainte cu degetele rasfirate. Bataia
se executd pe ambele picioare, primul se aseazd piciorul din exteriorul deplasarii, perpendicular pe fileu,
pentru a bloca deplasarea si apoi se aseaza celalalt picior 1anga el. Membrele inferioare sunt indoite de la
nivelul genunchilor, bratele indoite din cot cu palmele orientate spre fileu, degetele rasfirate.
Desprinderea si actiunea palmelor Se realizeaza o flexie accentuatd a membrelor inferioare, dupa care se
realizeazd o extensie energica a lor si a bratelor. Bratele urcd pe langa planul vertical al fileului cu
plasarea palmelor cu degetele, rasfirate, incordate, intr-o flexie usoara, deasupra fileului, si pe directia
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mingii. Proiectia palmelor si cada in terenul advers. Contactul cu mingea se face in terenul advers, cu
ambele palme, dar dupa ce atacantul a lovit mingea. Aterizarea dupa blocare, bratele se retrag, iar
aterizare se face echilibratd, pe ambele picioare, cu fata spre directia mingii, pentru a-i permite
participarea la urmatoarele actiuni. Blocajul colectiv (in doi sau trei jucatori) acoperd o suprafatd mai
mare in apdrare si realizeaza o superioritate numerica 1n fata atacantului si daca este realizat corect duce
la anihilarea fortei atacului. La blocajul in doi jucatori, sarcinile sunt impartite astfel; unul stabileste locul
de asezare (si de obicei, dacd blocajul se organizeaza in extreme, cel care stabileste locul de asezare este
extrema, care sare 1n dreptul mingii) si celalalt lipeste palmele sale de ale colegului. Fiecare jucator de la
blocaj, are 1n sarcina corespondentul sau din terenul advers.
Plonjonul
Este o actiune de joc specifica fazelor de aparare si are ca scop mentinerea mingii in joc, fiind tot
timpul premergatoare actiunilor de preluare din servici, din atac, din plasa, din blocaj. Plonjonul are o
pozitie specifica de stare de dezechilibrare, indiferent de forma de executie, cu doua maini de sus sau de
jos. Din aceasta pozitie se actioneaza la minge, printr-o cadere pe spate, laterala sau inainte. Toate aceste
actiuni, daca sunt executate corect si eficient, reduc timpul in care jucatorul poate fi scos din joc. Pot fi
inlocuite acestea printr-o anticipare a directiei mingii, urmatd de o deplasare rapida sau de o fandare.
Plonjonul pe spate de reguld se utilizeaza la preluarea din servici sau din atac, cu doud maini de jos sau
sau de sus, dar putandu-se interveni la minge si cu o mana, 1nsa poate fi folosita si la ridicarea mingii
pentru loviturd de atac. Pozitia initiala. Pozitia finald dupa revenirea din ghemuit, jucatorul va face
deplasari specifice pentru adoptarea urmatoarelor sarcini ale echipei.
Greseli de executie:
- lipsa de anticipare a actiunilor atacantului advers;
- lipsa de anticipare a traiectoriei mingii venita de la adversar;
- adoptarea pozitiei nalte pentru asteptarea mingii;
- pozitie inalta in care se ia contact cu mingea;
- extensia capului si a coloanei vertebrale in rulare;
- luarea contactului cu solul prin punerea mainilor inainte de rulare.
Plonjonul lateral
Este o actiune ce are ca scop preluarea unei mingi, care are o traiectorie joasa si se poate realiza
prin doua moduri diferite si anume prin rulare pe spate sau prin rostogolire peste umar. Pozifia initiala
este identica cu cea de la plonjonul pe spate. Executia propriu-zisa. Este precedata de o deplasare sau de o
fandare ampla laterald, urmata de o pivotare pe piciorul pe care se fandeaza ceea ce aduce jucatorul pe
directia mingii, moment 1n care se realizeaza lovirea si transmiterea mingii, dupa care se ia contact cu
solul printr-o rulare pe spate, ca si la plonjonul pe spate. Pentru plonjonul lateral cu rostogolire peste
umadr, jucatorul loveste mingea cu o mana, dupa care contactul cu solul se ia cu coapsa piciorului fandat,
apoi cu umarul membrului superior cu care s-a lovit mingea, urmand apoi o rostogolire pe acest umar.
Gregeli de executie:
- lipsa de anticipare a traiectoriei mingii venita de la adversar;
- adoptarea pozitiei nalte pentru asteptarea mingii;
- pozitie inalta in care se ia contact cu mingea;
- extensia capului si a coloanei vertebrale in rulare;
- luarea contactului cu solul prin punerea mainilor inainte de rulare.
Plonjonul inainte
Este o actiune specifica jocului de aparare, ce are ca scop mentfinerea mingii in joc In urma unor
mingi ricosate din blocaj sau plasate de catre adversar, unde punctul de cadere a mingii este la distante
mai mari. Se utilizeaza in special la echipele masculine, dar care au o buna pregatire fizica si deprinderi
elementare de acrobatica. Pozitia initiala este aceeasi ca la celelalte procedee specifice plonjonului, tratate
anterior. Jucatorul trebuie sa anticipeze miscarile atacantului advers, traiectoria si viteza mingii.
Greseli de executie
- aprecierea gresitd a traiectoriei mingii;
- folosirea acestui procedeu in situatii ce nu-l impun;
- amplitudinea prea marita a impulsului piciorului de bataie;
- lipsa extensiei la nivelul capului in rularea pe piept;
- lipsa coordondrii impulsului cu momentul lovirii mingii;
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- lovirea mingii se face inainte de plecarea in plonjon;
- lovirea mingii cu alte parti ale corpului decat palma, neasigurand precizie.

Concluzii: Ca urmare a studiului efectuat am ajuns la cateva concluzii, menite sd aducid o
contributie modesta la generalizarea si aprofundarea studiului efectuat pentru insusirea unitara si eficienta
a tehnicii de joc.

1) Importanta obiectivizarii, rationalizarii si standardizarii mijloacelor de antrenament in sensul
perfectionarii practice a acestui proces in toate ciclurile, etapele si perioadele de pregatire.

2) Orientarea metodicd a intregii pregatiri, importanta dezvoltarii calitatilor motrice, prin jocurile de
miscare constituie factori determinanti ai realizarii performantelor jucatorilor de volei incepatori.
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