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INTRODUCERE 

 

Din categoria sporturilor de echipă face parte și voleiul. Un joc cu mare priză la public, 

prin conținutul emoțional pe care îl oferă, prin impulsionarea capacitații creatoare a jucătorilor, 

precum și prin caracterul de angrenare totală în luptă, indiferent de evoluția scorului (Mureșan, 

2005). 

Apărut ca o alternativă a jocului de baschet, a devenit foarte popular printre tinerii 

practicanți, deoarece în acea perioadă jocurile cunoscute erau fotbal, rugby, handbal și tenis 

(Volei, 2015).  În epoca actuală, voleiul se definește prin viteza și diversitatea acțiunilor, 

precum și prin perfecționarea constantă a acestor acțiuni. Un punct de lovire a mingii din ce în 

ce mai mare, ingeniozitate în formarea combinațiilor de atac și flexibilitate în selectarea 

sistemelor defensive caracterizează conform indicațiilor lui Barzouka, Sotiropoulos, Drikos, 

Kitsiou și Angelonidis (2021) jocul de volei modern. 

Vuorinen (2018) consideră că una dintre caracteristicile importante ale jocului de volei 

este legată de capacitatea de răspândire a celor mai bune idei și strategii prin imitare, de la o 

echipă la alta sau de la un jucător la altul. În esență, în momentul în care cineva inventează ceva 

nou și eficient, se populează încet peste tot, cu mențiunea că aceste modificări cunosc 

posibilitatea implementării lor într-o perioadă îndelungată de timp. 

La nivelul loturilor de mare performanță asistăm la o accelerare a ritmului fazelor de 

joc, a creșterii numărului de simulări în fazele ofensive și la modificarea repartiției acțiunilor 

de atac. Scopul acestora este creșterea gradului de incertitudine și împiedicarea organizării 

eficiente a blocajului echipei adverse (Barzouka, et al.. 2021). 

Această lucrare urmărește introducerea unei noi orientări în ceea ce privește procesul de 

pregătire tehnico-tactic și fizic, la nivelul jucătorilor de volei, categoria juniori, prin 

implementarea unui program de pregătire menit să conducă spre obținerea punctului și 

câștigarea serviciului.  

În continuare, fiind preocupat de acest sport, am manifestat un interes în direcția 

cunoașterii aspectelor legate de finalizarea atacului, cu desprindere de pe un picior, fapt care a 

condus la alegerea actualei teme. În urma studierii literaturii de specialitate, am constatat o 

utilizare a elanului cu desprindere de pe un picior ca modalitate de finalizare a atacului, în 

voleiul feminin atât la nivel internațional cât și la nivel național, în special de către jucătoarele 

de centru. Acestui fapt i se datorează repartiția paselor în principal pe fileu, astfel se preferă 
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transmiterea lor înspre extreme, în acest fel îngreunând deplasarea jucătorului de centru la 

blocaj.  

Procedeul amintit anterior este unul eficient atâta timp cât este folosit corect din punct 

de vedere tehnic și tactic. Atacul cu desprindere de pe un picior ar fi studiat cu precădere în 

voleiul feminin, unde își dovedește eficiența prin posibilitatea de a ”deschide” jocul, avantajul 

acestuia fiind legat de viteza sa crescută de realizare și de posibilitatea redusă de citire și 

anticipare a direcției jucătorului. 

Prin introducerea acestui procedeu în voleiul masculin, categoria juniori se va încerca 

valorificarea și reînvierea lui cu scopul obținerii unei desprinderi superioare pe verticală, care 

va conduce spre câștigarea facilă a punctelor și a serviciului. 

O desprindere mai înaltă asigurând jucătorului un unghi de atac mai bun, dar și timpul 

necesar pentru a lua decizii cu privire la realizarea atacului în forță sau plasarea mingii pentru 

a putea evita blocajul echipei  adverse.  

O abordare nouă a acestui procedeu aplicat în voleiul masculin ar putea avea un impact 

crescut asupra condițiilor reale ale jocului. Cunoștințele adiționale despre caracteristicile 

atacului cu desprindere de pe un picior în jocul de volei masculin ar contribui la o înțelegere 

completă a performanței acestuia. Prin urmare, aflarea unor informații suplimentare legate de 

modalitățile noi de a realiza fazele ofensive ar putea oferi măsuri mai eficiente pentru 

diminuarea sau chiar eliminarea tacticii de apărare adversă. În acest sens, realizând atacul cu 

desprindere de pe un picior, în jocul de volei masculin, am putea oferi un element de mare 

interes care poate îmbunătății în profunzime performanța acțiunilor ofensive, fiind capabil să 

devină un factor de succes al tacticii ofensive.  

Scopul prezentei cercetări este de a alege un plan de pregătire menit să conducă jucătorii 

juniori de volei în obținerea unei desprinderi superioare pe verticală, prin identificarea unor 

aspecte critice ale utilizării desprinderii pe verticală de pe un picior.  

Se pleacă de la presupunerea că prin implementarea unui plan de pregătire tehnic și fizic 

adaptat specificului jocului de volei, care urmărește utilizarea desprinderii de pe un picior din 

deplasare, se va încerca obținerea unor rezultate superioare în fazele ofensive.  

Pentru a aborda acest scop și pentru a realiza o abordare mai contextuală, au fost 

realizate trei studii pe diferite aspecte ale performanței desprindere pe verticală de pe un picior. 

În primul studiu, am realizat o analiză între modalitățile de desprindere pe verticală și 

eficiența acesteia evidențiind importanța abilității de a sării în funcție de sportul practicat. Ce 

de-al doilea studiu a avut scop verificarea legăturii dintre desprinderea pe verticală de pe un 

picior și cea de pe ambele picioare în relație cu înălțimea punctului maxim atins. Ulterior cel 
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de-al treilea studiu a avut principal scop să clarifice dacă desprinderea pe verticală de pe un 

picior v-a determina în vreau fel performanțe superioare ale înălțimii desprinderii și calității 

preciziei atacului la jucătorii aflați pe fileu. 

Principalul argument în alegerea acestei temei constă în valorificarea elanului cu 

desprindere de pe un picior ca metodă alternativă în finalizarea atacului și obținerea punctului 

în voleiul masculin, având ca obiectiv obținerea unei desprinderi pe verticală superioară, 

evitarea blocajului advers și câștigarea punctului. 

După părerea noastră, atacul cu desprindere de pe un picior poate să vină în ajutorul 

jocului de volei masculin, prin combinațiile tactice, menite să inducă în eroare apărarea adversă. 

Astfel, prin acest procedeu, jucătorul aflat în atac ar putea rămâne doar cu un om la blocaj, așa 

cum este des întâlnit în jocul de volei feminin, în care jucătorul de centru acționează la minge 

transmisă spre înapoi cu traiectorie medie între zone.  

Prezenta lucrare este împărțită în trei părți și opt capitole. Prima parte a lucrării prezintă 

fundamentarea teoretică și acoperă informații din literatura de specialitate despre desprinderea 

pe verticală, caracteristicile de vârstă și pregătire ale jucătorilor juniori, planificarea formei 

sportive și a antrenamentului în jocul de volei și modelarea pregătirii în acest joc.  

Partea a două a lucrării prezintă demersurile și rezultatele obținute în cercetarea 

preliminară. Acestei părți îi corespund două studii preliminare prin care s-a urmărit, în primă 

instanță, evidențierea capacității de desprindere pe verticală între trei categorii diferite de 

sportivi. Aceștia au folosit ca modalitate principală de a sări atât desprinderea de pe un picior, 

cât și desprinderea de pe ambele picioare.  

Scopul primului studiu preliminar a subliniat diferențele între cele două tipuri de 

desprindere pentru a se putea decide asupra procedeului optim. 

Studiul al doilea redă posibilitatea jucătorilor de volei de a utiliza desprinderea pe 

verticală de pe un picior, în urma deplasării, ca modalitate alternativă de a iniția fazele ofensive 

de atac. 

 Partea a treia a lucrării prezintă implementarea programului de intervenție cu scopul de 

a îmbunătății valorile desprinderii pe verticală, având ca finalitate influențarea nivelului de 

performanță a sportivilor implicați. Planul de intervenție a urmărit compararea a două grupe de 

cercetare în urma aplicării metodologie elaborate în vederea optimizării capacității de 

performanță a sportivilor și s-a desfășurat pe parcursul unui sezon competițional.  

Studiul de cercetare a fost realizat cu jucători de volei, juniori, membrii ai cluburilor 

școlare sportive județene. Prin urmare, rezultatele planului de intervenție care vor fi prezentate 

în această teză ar trebui să fie atribuite doar acestei categorii de vârstă. 
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SINTEZA CAPITOLULUI I 

GENERALITĂȚI PRIVIND DESPRINDEREA PE VERTICALĂ ÎN JOCUL DE VOLEI 

În jocurile sportive, desprinderea pe verticală îmbracă o altă denumire recunoscută pe 

plan național, și anume, detenta. (Dicționar medical sportiv nd.) definește detenta ca fiind 

„calitatea biomotrică ce permite desfășurarea discontinuă a mișcărilor și constă în capacitatea 

de acumulare a unei tensiuni mari, urmată de o destindere bruscă”. 

În volei, detenta este exprimată prin combinația dintre două calități motrice, forța și 

viteza, dar și a elasticității musculare (Hantău, 2007; Pereira, de Freitas, Rodacki,  

Ugrinowitsch, Fowler și Kokubun, 2009). Pereira et al.. (2009) consideră că detenta este 

utilizată în atingerea rapidă a forței maxime, în cadrul unei mișcări, prin exercitarea unei 

accelerări mari asupra unei mase. 

Petrigna  et al.. (2019) consideră capacitatea de a sării o cerință de bază foarte importantă 

a unui jucător de volei pentru a putea executa diferite acțiuni specifice jocului, cum ar fi pasa 

din săritură, serviciul din săritură, atacul și blocajul. În ultima perioadă, evoluția jocului de volei 

evidențiază importanța unor indici crescuți ai desprinderii pe verticală în obținerea unor 

rezultate superioare.  

Fiind o calitate motrică combinată, la care iau parte alte două calități, factorii care 

influențează cele două calități motrice, vor avea influențe și asupra desprinderii pe verticală. 

În opinia noastră, acești factori sunt: vârsta, sexul, grosimea fibrei musculare, nivelul la 

care se începe instruirea, continuitatea procesului de instruire și capacitatea de concentrare. 

Înălțimea desprinderii pe verticală, după (Baker, 2014; Ficklin, Lund și Schipper, 2014),  

este influențată de utilizarea eficientă a balansului de brațe, cu un procent de 30-40% din 

înălțimea desprinderii, datorită unei mai bune utilizări a energiei elastice, dar și de compoziția 

specifică a fibrelor musculare. 

În jocul de volei, desprinderea pe verticală este regăsită cel mai frecvent în cadrul 

acțiunilor de atac cât și în cadrul celor de blocaj. După caracteristicile deplasării și ale bătăii, 

aceasta îmbracă următoarele forme: bătaie cu desprindere de pe ambele picioare, bătaie cu 

desprindere de pe un picior și desprindere cu dublă bătaie. Dintre acestea, noi vom analiza în 

continuare desprinderea pe verticală cu bătaie de pe un picior.  

Pentru a ști mai bine ce este lovitura de atac cu bătaie și desprindere de pe un picior, mai 

întâi, trebui să înțelegem ce înseamnă lovitura pentru atac. În Regulamentul jocului de volei 
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aprobat de FIVB în 2012 lovitura pentru atac este definită ca fiind acțiunea care direcționează 

mingea înspre spațiul de joc advers, cu excepția serviciului și blocajului.  

Atacul cu desprindere de pe un picior se poate realiza din fața ridicătorului, din spatele 

acestuia sau din lateral. Este folosit cu rezultate bune atunci când deplasarea jucătorului este 

realizată paralel sau ușor oblic față de planul fileului, iar finalizarea acțiunii ofensive 

individuale are loc între zonele învecinate. După (Klavora, 2000; Tudor, 2005), măsurarea 

înseamnă a compara o mărime oarecare cu o mărime etalon și a preciza diferența dintre ea și 

mărimea etalon, specificând diferențele dintre acestea, cu cât sau de câte ori este mai mare sau 

mai mică față de mărimea etalon. 

În activitatea sportivă de performanță și înaltă performanță, aprecierea randamentului 

subiecților a căpătat o semnificație deosebită (Klavora, 2000; Tudor, 2005). Aceiași autori 

precizează că cei interesați trebuie să surprindă toate aspectele ce se ivesc în desfășurarea 

acestor activități. Astfel, în domeniul activităților motrice, măsurarea este prezentată sub 

diferite aspecte particulare, fiind întâlnită în domeniile de cercetare și cele de predare-învățare, 

cu scopul de a urmării evoluția unor factori somatici sau a unor aspecte motrice. 

Activitățile sportive sunt influențate tot mai mult de deciziile bazate pe informații 

cantitative, iar măsurarea este sursa primară a acestora.  

După Sattler, Sekulic, Hadzic, Uljevic și Dervisevic (2011) performanța desprinderii pe 

verticală poate fi măsurată printr-o varietate de modalități, de la cele mai sofisticate, cum ar fi 

platforma de sărituri, covoarele de sărituri, până la cele la îndemâna tuturor, cum ar fi testul 

Sargent. 

Sattler, Sekulic, Hadzic, Uljevic și Dervisevic (2012) consideră că în jocul de volei sunt 

câteva mișcări specifice, asociate cu desprinderea pe verticală: săritura la blocaj  și deplasarea 

cu desprindere pentru atac.  

Conform lui Luis (2000) în mod tradițional, testul Sargent este și cea mai frecvent 

utilizată metodă pentru a măsura desprinderea pe verticală, deoarece este simplă și nu necesită 

foarte multe materiale pentru a fi implementată. Practic, implică măsurarea diferenței dintre 

înălțimea cu brațul întins și înălțimea punctului maxim atins în urma unei desprinderi pe 

verticală de pe loc. 

Borges et.al (2017) consideră că pentru a putea evalua jucătorii unei echipe de volei este 

necesar ca aparatura să se poată transporta la locul antrenamentului, ținând cont de faptul că 

voleibaliștii se antrenează, de obicei, pe teren, într-un număr destul de mare, iar transportarea 

tuturor participanților întru-un laborator ar fi imposibilă și foarte costisitoare.  
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Alanen,  Räisänen, Benson și Pasanen (2021) consideră că o soluție pentru măsurarea 

modelelor biomecanice în timpul activității sportivilor ar fi dispozitivul mobil Vert, deoarece 

poate furniza informații în timp real, legate de calitatea anumitor mișcări sau execuții pentru a 

putea îmbunătății performanța.  

Taylor, Cohen, Voss și Sandercock (2010) susțin faptul că voleiul este un sport bazat pe 

mișcări explozive rapide, cu un timp de manifestare foarte scurt, în care desprinderea pe 

verticală este o componentă foarte importantă atât în cadrul fazelor de atac, cât și în cele de 

apărare.  

 În acest sens Cojocaru și Cojocaru (2019) afirmă că dezvoltarea desprinderii pe 

verticală este un obiectiv major în jocul de volei, deoarece este o calitate importantă pentru toți 

jucătorii și datorită pliometriei primește un efect semnificativ în creșterea puterii și în 

dezvoltarea fibrelor musculare specifice.  

Suresh, Begum, Meeran, Sivakumar și Pharma Int, Sci Bio (2017) evidențiază faptul că 

mișcările realizate în viteză și schimbările de direcție specifice jocului de volei trebuie să fie 

antrenate pentru a produce forța explozivă, care este necesară pentru o performanță deplină. 

Aceste tipuri de mișcări sunt caracterizate prin faze de întindere și scurtare a mușchilor, care 

sunt baza antrenamentului pliometric.  

Este  o metodă utilizată din timpurile străvechi, menită să ajute sportivii să poată alerga 

cu rapiditate crescută, să poată realiza sărituri mai înalte și să poată arunca la o distanță cât mai 

mare.  

 După Soundara și Pushparajan (2010) antrenamentul pliometric cuprinde exerciții care 

fac mușchii capabili să atingă maximum de forță în cel mai scurt timp posibil. Pentru realizarea 

acestor obiective, puterea este esențială  

Mirela, Raducu, Antoanela, Carmen și Giurgiu (2014) afirmă că pliometria servește la 

mobilizarea rapidă a unor activități de inervare crescută; creșterea frecvenței de lansare a 

impulsurilor în putere explozivă; dezvoltarea sistemului nervos ca să reacționeze cu viteză 

maximă la lungirea mușchiului, ceea ce dezvoltă o contracție mai rapidă cu forță maximă. 

Principiul fundamental al pliometriei constă în rapiditatea schimbării dintre cele două 

tipuri de contracții, secretul acestei schimbări constă în trecerea de la o stare de alungire, la o 

stare de scurtare după cum amintesc Polakovičová, Vavák, Ollé, Lehnert și Sigmund (2018). 

Prin intermediul antrenamentelor pliometrice se urmărește, cu precădere, dezvoltarea forței atât 

la nivelul membrelor inferioare, cât și la nivelul celor superioare. 

Conform expunerilor lui Dolati, Ghazalian și Abednatanzi (2017) antrenamentul TRX 

a fost înființat în anul 1990 sub denumirea de antrenamentul pentru dezvoltarea generală a 
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rezistenței și este recunoscut ca fiind o modalitate de dată recentă utilizată în pregătirea 

sportivilor de performanță și de înaltă performanță.  

Acesta este considerat de către Ide, Silvatti, Marocolo, Santos, Da Silva, Oranchuk și 

Mota (2021) un concept nou de antrenament, încadrat în categoria antrenamentului funcțional 

și apărut inițial în lumea fitnessului, a devenit o cale foarte eficientă pentru a îmbunătății 

performanța sportivă. 

Dolati et al. (2017) afirmă că antrenamentul TRX reprezintă o modalitate unică ce 

folosește propria greutate corporală drept rezistență cu efecte pozitive asupra corpului uman, 

prin întărirea musculaturii, creșterea stabilității articulare și întărirea ligamentelor. 

Marquina et al. (2021) susțin faptul că antrenamentul pentru dezvoltarea forței pe 

suprafețe instabile urmărește consolidarea și îmbunătățirea echilibrului, conducând astfel spre 

performanțe superioare.  

Luând în considerare toate opiniile autorilor menționați anterior, recunoaștem eficiența 

crescută a antrenamentelor funcționale, realizate cu ajutorul dispozitivului TRX, în ceea ce 

privește dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare și creșterea stabilizării acesteia. 
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SINTEZA CAPITOLULUI  II 

CARACTERISTICI DE VÂRSTĂ ȘI DE PREGĂTIRE ALE JUCĂTORILOR JUNIORI 

DE VOLEI 

Palao, Manzanares și Valadés (2014) consideră că performanța sportivă depinde de 

combinația tactică, tehnică, psihică și fizică, dar și de indicii antropometrici.  În jocul de volei, 

indicii antropometrici sunt foarte importanți datorită existenței unui obstacol, și anume fileul, 

care este la o înălțime de 2,43 metri și poate fi depășit doar printr-o desprindere pe verticală 

înaltă.  

În acest sens, Toselli și Campa (2018) prezintă valorile antropometrice pentru sportivii 

cercetați de ei, cu vârste cuprinse între 15 și 16 ani, în următoarea manieră. Pentru jucătorul de 

zona 4 emit următoarele valori: înălțimea de 193.81 cm, înălțimea trunchiului din șezut 57.11 

cm, greutatea corporală 90.74 kg, indicele de masă corporală 24.17, lungimea membrelor 

inferioare de 136.70 cm. 

După (Baker, 2003; Baker, Cobley și Fraser-Thomas, 2009), valorile antropometrice ale 

jucătorului de centru sunt următoarele: înălțimea 202.30 cm, înălțimea trunchiului din șezut 

60.96 cm, greutatea corporală 93.22 kg, lungimea membrelor inferioare 141.34 cm și indicele 

de masă corporală de 22.77. Cu privire la jucătorul trăgător universal, parametrii antropometrici 

enunțați sunt următorii: înălțimea 202.77 cm, înălțimea trunchiului din șezut 60.63 cm, 

lungimea membrelor inferioare 142.14 cm, greutatea corporală 96.26 kg și indicele de masă 

corporală 23.37. 

Karahan (2011) afirmă că puterea maximă aerobă se manifestă între vârstele de 12 și 16 

ani, în timpul adolescenței, cu îmbunătățirea indicilor în perioada pubertară.  

Același autor susține faptul că puterea explozivă, abilitățile de a sări și viteza se dezvoltă 

între vârstele de 14-16 ani și, mai ales, în perioada pubertară. Dezvoltarea calităților motrice și 

pregătirea fizică specifică acțiunilor de joc vor fi abordate pe seama unei pregătiri fizice 

multilaterale.  

Cojocaru și Cojocaru (2018) consideră că la această categorie de vârstă, jucătorii trebuie 

să fie capabili să realizeze: plonjonul înainte, lovitura de atac - procedeu prin întoarcere, pasă 

peste cap din săritură, preluări din atac cu două mâini de sus și de jos, blocajul în doi, plasarea 

mingii cu una sau ambele mâini.  

După Poenaru (2006) conținutul instruirii pentru vârstă de 15-16 ani este axat pe 

dezvoltarea fizică armonioasă, ce constă în tonificarea lanțurilor musculare implicate în 
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acțiunile de joc, stimularea capacității de efort specific, pregătirea segmentelor de primă 

importanță și mobilitatea articulară.  

Capabilitatea jucătorilor în această categorie de vârstă așa cum amintesc Cojocaru și 

Cojocaru, (2018) cuprinde: posibilitatea realizării pasei laterale, pasă din săritură cu o mână, 

simularea loviturii de atac și pasă din săritură, blocaj cu trei jucători, autodublaj și lovitură de 

atac cu brațul neîndemânatic.  

După Moșneag și Mureșan (2004) conținutul pregătirii are la bază dezvoltarea fizică 

armonioasă care urmărește obținerea unui raport optim ponderal, masă activă și țesut adipos, 

suport funcțional pentru efortul specific, elasticitate musculară și mobilitate articulară.  

 După Moșneag și Mureșan, (2004) procesul de antrenament trebuie să conducă sportivul 

prin mai multe stadii ale instruirii, de la inițiere, la performanță, cu sarcini precise pentru a 

facilita învățarea, perfecționarea și automatizarea.  

Roman et al.. (2017) susțin faptul că participanților le este solicitat în cadrul jocului de 

volei o pregătire fizică corespunzătoare, iar pentru dezvoltarea valorică a jucătorilor este 

necesară și pregătirea segmentelor solicitate.   

După (Mureșan, 2005; Mroczek, Superlak, Kawczyński și Chmura, 2017) baza 

pregătirii unui voleibalist, o reprezintă dezvoltarea calităților motrice, prin rezolvarea sarcinilor 

specifice fazelor de atac și apărare.  Pregătirea fizică generală a jucătorilor de volei este realizată 

prin intermediul exercițiilor cu caracter general, dar și prin intermediul exercițiilor împrumutate 

din alte sporturi. În ceea ce privește dezvoltarea calității motrice combinate, după Mureșan 

(2005), aceasta se poate dezvolta fără utilizarea unor aparaturi speciale, fiind necesare doar 

exerciții fără minge și exerciții cu mingea. 

  Savu și Pehoiu (2018) menționează faptul că viteza este o calitatea motrică foarte 

importantă în jocul de volei, ea manifestându-se într-o gamă variată de forme, de la cele mai 

simple la cele mai complexe. 

Manifestarea acestor forme în jocul de volei este explicată de Soundara și Pushparajan 

(2010) și se traduce prin capacitatea jucătorilor de a realiza schimbări de direcție cu viteză. 

Cei mai importanți factori care determină viteza sunt: mobilitatea desfășurării proceselor 

nervoase fundamentale, viteza de conducere a influxului nervos, viteza de răspuns a mușchiului 

în urma excitației nervoase, lungimea segmentelor angrenate în mișcare și tipul fibrei din care 

este alcătuit mușchiul (Kinetic, 2017). 

Pentru dezvoltarea vitezei în cadrul antrenamentelor de volei, (Mureșan, 2005; Cojocaru 

și Cojocaru, 2015) propun următoarele metode: metoda alternativă, metoda repetărilor și 

metoda întrecerii. 
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Pentru dezvoltarea vitezei de reacție și execuție, Mureșan (2005) propune: exerciții fără 

minge - sărituri în toate direcțiile, schimburi rapide de poziții și direcții la semnale auditive și 

vizuale; exerciții cu mingea - aruncări și pase sub formă de întrecere, prinderea și preluarea 

mingii ricoșate din perete, jocuri dinamice.   

În antrenamentul de volei, pentru dezvoltarea vitezei sub diversele ei forme de 

manifestare, se folosesc exerciții cu un număr mic de repetări, dar executate în viteză maximă,  

cu pauze lungi, în care se introduc ușoare exerciții de relaxare specifice și nespecifice conform 

autorilor Soundara și Pushparajan (2010). 

Prin antrenament, procesele de coordonare, influențează procesul de învățare și 

perfecționare a actelor motrice specifice, cu rol hotărâtor în formarea și perfecționarea 

deprinderilor noi. Astfel, un sportiv care dispune de capacități de coordonare bine dezvoltate, 

va reuși să-și însușească elementele tehnice mai ușor. 

Grație faptului că acțiunile din volei au un caracter general aleatoriu, pentru a facilita 

învățarea, se folosesc forme cât mai simple de predare, divizate în segmente clare, cu succesiune 

logică conform autorului Reynaud (2011). Pentru a permite sportivilor să-și adapteze 

performanța, cu scopul de a face față situațiilor competiționale complexe, tehnica jocului de 

volei trebuie permanent dezvoltată. 

Dobândirea unui nivel înalt al elementelor tehnice este fundamentală, cu condiția ca 

sportivii să învețe tactica jocului de volei după cum evidențiază Gamaliy și Shlonska (2016).  

Perfecționarea tehnicii și tacticii se sprijină nu doar pe cunoștințele antrenorului, ci și pe 

capacitățile sportivului de a-și însușii anumite elemente. Capacitatea de învățare a sportivului 

depinde de capacitatea de a prelucra informații noi, pe baza modelelor anterioare și a calităților 

motrice individuale. 

După Lungu (2015) principalul element tactic al strategiei în fazele ofensive este 

lovitura de atac. Același autor afirmă faptul că, un jucător poziționat în linia întâi poate efectua 

o lovitură de atac la orice înălțime, obligat fiind să efectueze contactul cu mingea în terenul 

propriu.  
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CAPITOLUL III 

PARTICULARITĂȚI ALE PERIODIZĂRII ANTRENTULUI ÎN JOCUL DE VOLEI LA 

JUNIORI 

Conform lui Platoniv, (2015) sportivii își dezvoltă și își perfecționează funcțiile în mod 

progresiv, pe o perioadă îndelungată de timp. Așadar menținerea pe o durată mai lungă de timp 

a unui nivel înalt al reacțiilor de adaptare în sportul modern are ca principal scop, păstrarea 

performanțelor sportive la un nivel maxim accesibil și este caracteristică pentru etapele finale 

din cadrul pregătirii anuale, după cum ne indică Platoniv (2015). 

Orice creșterea a efortului în pregătirea sportivilor trebuie să fie urmată de o fază de 

descărcare, în timpul căreia se scade nivelul de antrenament conform lui Bompa (2003). De 

asemenea, Bompa (2003) susține faptul că, trebuie dezvoltată baza fiziologică a voleibalistului 

în timpul etapei de pregătire și perfecționare, care este concepută în funcție de necesitățile 

competiționale. Astfel, pentru jocul de volei se folosește o singură fază competițională, în care 

există un singur vârf de formă. Un astfel de plan se numește monociclu și este împărțit în faze 

pregătitoare, competiționale și de tranziție. 

Autorii Lyakh, Mikolajec, Bujas și Litkowycz (2014) susțin faptul că obiectivele 

urmăresc dezvoltarea tipului de forță specifică unei anumite ramuri sportive, de care are nevoie 

jucătorul pentru a-și optimiza performanțele proprii. Principiul acestei perioade este implicarea 

celor mai multe grupe musculare, pregătind mușchii, ligamentele și tendoanele pentru 

următoarele faze de pregătire și de solicitare.  

Dup Lyakh et al. (2014) obiectivele etapizării rezistenței urmăresc dezvoltarea acesteia 

în trei faze: anaerobă, aerobă și pe cea specifică, folosind un plan anual cu un singur vârf de 

referință. 

Cissik, Hedrick și Barnes (2008) susțin că etapizarea rezistenței debutează la începutul 

sezonului, cu atenția îndreptată asupra dezvoltării ei în regim aerob, prin antrenamente cu 

volum mare de pregătire și intensitate scăzută, trecând treptat spre un volum mai mic de 

pregătire cu intensitate crescută. 

 După autorii Lyakh et al. (2014), etapizarea vitezei depinde de caracteristicile sportului, 

de nivelul performanței și de programul competițional. Pregătirea sportivilor pentru sporturile 

de echipă diferă de cea a sportivilor practicanți ai sporturilor individuale.  

Conform autorilor Ohuruogu, Jonathan și Ikechukwu (2016) în literatura de specialitate, 

noțiunea de condiție fizică a fost înlocuită cu cea de formă sportivă sau stare maximă de 
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antrenament și reprezintă, țelul principal ce se dorește a fi atins prin procesul de antrenament 

sportiv. Ocupă un loc central, ținând cont de faptul că ea acționează ca țel de prim ordin. 

Modalitățile de apreciere a formei sportive sunt date de factorii care atestă: starea foarte 

bună de sănătate, rezultatele superioare obținute în concursurile și probele de control, valorile 

superioare ale indicilor funcționali, o bună capacitate de refacere conform lui Sian și Hopkins, 

(2014). 

Hartmann, Wirth, Keiner, Mickel, Sander și Szilvas (2015) afirmă că manifestarea 

formei sportive poate varia de la câteva zile, la o săptămâna sau chiar mai mult, după care, în 

mod cert, urmează pierderea formei sportive, dacă antrenamentul a fost abordat în mod 

corespunzător.  

Evoluția spre vârful de formă sportivă pe durata unui plan anual reprezintă rezultatul 

unei pregătiri organizate, sistematice, în care capacitatea de efort a sportivului, dobândirea 

deprinderilor și a procedeelor tactice, ating niveluri înalte.  

Periodizarea este unul dintre cele mai însemnate concepte ale pregătirii și ale planificării 

și se referă la două aspecte importante ale pregătirii sportivilor: 1. Periodizarea planului anual 

(are ca principal scop diviziunea întregului an în faze mai mici de pregătire, ușurând astfel 

planificarea și desfășurarea programului de pregătire) și 2. Succesiunea etapelor de dezvoltare 

a calităților motrice (se referă la ierarhizarea fazelor de pregătire pentru a conduce la obținerea 

unor indici superiori de viteză, forță, rezistență și îndemânare). 

Mazon, Gastaldi, Sacco, Cozza, Veloso și Souza (2011) evidențiază următoarele aspecte 

ale formei sportive tipice periodizării în jocul de volei, divizându-le în trei etape esențiale: 1. 

Pregătitoare sau pregătirea copiilor cu aptitudini deosebite; 2. Pregătirea competițională sau 

pregătirea sportivilor de înaltă performanță; 3. Etapa de tranziție. Aceiași autori susțin faptul că 

modelul tradițional de periodizare prezintă mai multe limitări în structura pregătirii sportivilor, 

datorate numărului mare de competiții care duc la perioade de pregătire lipsite de consistență. 

Garganta (2007) consideră că, pregătirea în perspectivă a copiilor cu aptitudini deosebite 

îi transformă în viitori candidați la medaliile olimpice și mondiale. Instruirea sportivilor de 

înaltă performanță, pentru participarea la competițiile de mare amploare, cere mult antrenament, 

concretizat în perioade de pregătire cuprinse între trei și șapte ani. Câștigarea formei sportive 

la această categorie îmbracă o configurație diferită și complexă, datorită pregătirii sportivilor 

în cadrul cluburilor aparținătoare, dar și la nivelul loturilor naționale.  

În privința pregătirii sportivilor participanți la activitățile competiționale interne, 

dobândirea formei sportive la acest stadiu include un număr finit de sportivi. Periodizarea 
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pregătirii se îndeplinește în funcție de calendarul competițional,  respectându-se caracteristicile 

efortului specific ramurii de sport. 

Obiectivele acestei perioade sunt reprezentate de creșterea posibilităților 

morfofuncționale și a calităților fizice, îmbogățirea bagajului de priceperi și deprinderi motrice 

de bază și, nu în ultimul rând, închegarea colectivului și instalarea climatului de muncă și 

disciplină după cum ne indică Mureșan (2004). 

În ceea ce privește pregătirea specifică,  obiectivele acestei perioade urmăresc obținerea 

formei sportive. Dinamica efortului ce caracterizează această perioadă implică eforturi care 

cresc în intensitate, treptat, prin renunțarea la exercițiile cu caracter general și înlocuirea lor cu 

exerciții specifice.  

După Moșneag și Mureșan (2004), pregătirea specifică are caracter majoritar și se 

realizează atât pe baza mijloacelor tehnico-tactice standardizate, cât și pe baza exercițiilor 

speciale pentru fiecare componentă, a cărei pondere se reduce treptat. 

Ohuruogu, Jonathan și Ikechukwu (2016) susțin că participarea pe parcursul unui an 

competițional la concursuri primește un caracter pregătitor și de verificare, care va ajuta la 

orientarea întregului sistem de pregătire, ridicând astfel nivelul eficienței acțiunilor de joc 

dominante, potrivit specializării pe posturi.  

Cissik, Hedrick și Barnes (2008) consideră că etapa competițională este urmată de etapa 

de odihnă activă, timp în care scade intensitatea, iar pregătirea sportivilor atinge un nivel 

aproape recreativ. Aceasta se realizează, în general, prin mijloace specifice altor sporturi. 

Cissik et al. (2008) crede că în această etapă, de mare importanță este eșalonarea 

conținutului care urmărește dezvoltarea rezistenței în regim de viteză și detentă, creșterea 

indicilor de forță și viteză, dar și menținerea rezistenței aerobe.  
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CAPITOLUL IV 

MODELE ȘI MODELARE ÎN JOCUL DE VOLEI 

 

Modelarea presupune, în primul rând, elaborarea unui model. După Turner et al.. (2019) 

în logica matematică, modelul presupune interpretarea corectă a unui sistem formal sau 

adăugarea unor noi axiome la un sistem de axiome dat. 

Componentele modelatoare ale unui eventual model anual de pregătire și de concurs 

pentru o echipă de volei, la nivel de club sunt: modelul de selecție a jucătorilor; modelul de joc 

al echipei pe cele șase poziții, cu coeficienți de eficiență; modelul de pregătire pe componente 

tehnico-tactice, fizice, psihice, teoretice și modelul calendarului sportiv cu obiectivele lui. 

Stöckl et al.. (2017) afirmă faptul că modelul în jocul de volei trebuie conceput 

întotdeauna ca realizabil, din punct de vedere practic, iar pentru stabilirea acestuia orientativ 

este necesar ca antrenorul să cunoască jocul echipelor adverse, posibilitățile propriei echipe și 

să fie la curent cu toate noutățile din domeniu. 

Prin modelul de joc al echipei și al jucătorilor Moșneag și Mureșan (2004) înțeleg modul 

concret și complet în care urmează să se desfășoare jocul acestora la un anumit moment, într-o 

competiție. Modelul de joc apare ca un tot unitar ce ne permite să evaluăm și să comparăm 

conținutul jocului cu cel al echipelor de top din campionatele internaționale. Evaluarea acestuia 

este realizată din perspectiva elementelor de bază, dar și în ceea ce privește evoluția și direcția 

jocului de volei.  

După Hileno, Arasanz și García-de-Alcaraz (2020), complexe de joc cunoscute sunt: 

complexul KI, care începe cu primirea din serviciu și continuă cu construcția atacului și modelul 

la câștigarea punctului, cunoscut și sub denumirea de complexul II sau side-out transition, 

cuprinde totalitatea acțiunilor de apărare și contraatac.  

Hileno et al. (2020) consideră că cele două complexe sunt considerate învechite, din 

cauza posibilității lor de a analiza doar aspecte legate de primirea din serviciu și obținerea 

punctelor din acesta. Studiile recente realizate de către Loureiro, Hurst, Valongo, Nikolaidis, 

Laporta, și Afonso (2017) scot în evidență existența unui număr de șase complexe de joc. Patru 

complexe noi, care vin în completarea celor două existente, înregistrate sub denumirea K0, KIII, 

KIV, KV.  

În plus, pe lângă variabilele cunoscute din joc, cercetătorii, Hileno et al. (2020), au 

considerat necesară completarea cu variabile noi,  prezente în cadrul fazelor de joc. Aceste 

variabile sunt: tipul de serviciu, zona în care s-a servit, zona în care s-a realizat preluarea de 
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către echipa adversă, zona în care a fost transmisă mingea pentru atac și numărul de jucători 

disponibili pentru atac. 

Mai jos, vom detalia caracteristicile fiecărui complex menționat mai sus: 

Complexului K0 i s-a atribuit denumirea de serviciu și este reprezentat de situația în 

care faza de joc nu mai continuă.  

Conform descoperirilor lui Hileno și Busca (2012) complexele III, IV și V au la bază 

acțiuni defensive la sol sau fileu,  dublarea atacului, blocajul și reorganizarea contraatacului la 

minge recuperată. 

Complexul KIII reprezintă situația de joc care nu permite construcția fazei de joc 

ofensive să devină fază de joc finalizată prin atac. În schimb, se poate termina cu minge 

recuperată de către echipa adversă.  

Complexul KIV este situația în care faza de joc este finalizată prin atac sau contraatac, 

dar construcția atacului este dezorganizată și transmiterea mingii pentru atac este realizată de 

un alt jucător, diferit de jucătorul coordonator.  

Complexul KV permite ca fazele ofensive să se finalizeze cu atac sau contraatac, urmat 

de reorganizarea apărării la atacul advers. În această situație i se permite jucătorului trăgător să 

poată executa o lovitură de atac din mingea a doua sau să ajute la construcția unui faze ofensive, 

în cele mai bune condiții pentru ceilalți coechipieri.   

Obiectivul principal modelul intermediar 3 (15-16 ani), îl reprezintă consolidarea 

acțiunilor de joc în condițiile capacităților morfo-funcționale și psihice dominante. Ca obiectiv 

de pregătire este vizată specializarea jucătorilor din lina întâi și a ridicătorului din linia a doua. 

Sistemele de joc frecvent utilizate în cadrul acestui model sunt patru trăgători (4T) și doi 

ridicători (2R) sau cinci trăgători (5T) și un ridicător (1R).  

După Cojocaru, Lăzărescu și Ștefănescu (2013), sistemul principal de atac utilizat este 

5T (tragători) + 1R (ridicător).  

După Cojocaru et al. (2013) modelul intermediar 4 (avansați 17-18 ani) presupune 

specializarea jucătorilor pe zone, în linia I și linia a II-a. Sistemul de atac este format din 5T 

(trăgători) + 1R (ridicător). Ca acțiuni de bază în organizarea fazelor de atac, modelul se 

realizează cu intrarea jucătorului coordonator din toate zonele la primirea din serviciu, atacul 

fiind combinativ doar cu jucătorii din linia întâi pe direcția de deplasare și pe întors, cu plasare 

sau fentă.  

Modelul funcțional al jucătorului coordonator trebuie să dispună de o cunoaștere foarte 

bună a jocului și să dețină calități psihice deosebite. Totodată, trebuie să aibă capacitatea de a 
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gândi rapid, de a da dovadă de un redutabil spirit competițional și să dețină stăpânire de sine în 

situațiile dificile ivite în timpul jocului.  

O altă calitate a jucătorului coordonator este cea de lider, fiind responsabil de coeziunea 

și armonia echipei. 

Denumit și atacant universal, modelul funcțional al jucătorului din zona 2 participă în 

medie la 110-118 acțiuni de joc, din care 72 sunt acțiuni cu mingea. Dintre acestea, autorii 

Moșneag și Mureșan (2004) au evidențiat faptul că acțiunile defensive la fileu ale acestuia 

reprezintă 23%, acțiunile ofensive reprezintă 23%, preluarea din serviciu 18%, preluarea din 

atac 18%, serviciul 13% și pasarea sau transmiterea mingii 5%. 

Este jucătorul care se folosește în sistemul de joc 5T (trăgători) + 1R (ridicător), fiind 

corespondentul coordonatorului de joc, cu misiunea de a pasa mingea în situația în care 

conducătorul de joc nu mai are această posibilitate. 

Modelul funcțional al jucătorului din zona are o implicare echilibrată la toate acțiunile 

de joc. În momentul în care se află în linia întâi, pe lângă un bun jucător ofensiv trebuie să fie 

și un bun jucător defensiv. Implicarea acestuia în jocul de volei este în medie de 98-106 

acțiuni/set, dintre care 64 sunt acțiuni cu mingea după cum amintesc (Moșneag și Mureșan, 

2004; Reynaud, 2015; Cojocaru și Cojocaru, 2018; Lima, Palao, Moreira și Clemente, 2019). 

Denumit și atacant secund, modelul funcțional al jucătorului din zona 4, este implicat în 

medie în 105-112 acțiuni de joc/set, dintre care cu mingea 66, conform constatărilor realizate 

de (Moșneag și Mureșan, 2004; Lima et al.., 2019;). Aceiași autori îl consideră jucătorul cu cele 

mai multe acțiuni din cadrul unei echipe, motiv pentru care este denumit și jucătorul de forță. 

Din cele 66 de acțiuni cu mingea, autorii mai sus menționați disting următoarele reprezentări 

procentuale: implicarea în acțiunile de atac - 30%; implicarea în acțiunile de blocaj - 19%, 

preluare din serviciu - 19%, preluare din atac - 17% și serviciu - 15%. 

În cadrul metodologiei moderne de acționare și dirijare a pregătirii sportivilor, autorii 

(Lungu, 2015; Hileno, Arasanz și García-de-Alcaraz, 2020) subliniază faptul că au survenit 

schimbări majore, iar jocul de volei nu a fost neglijat din acest punct de vedere. Această 

disciplină necesită o pregătire tehnică, tactică și fizică la un nivel înalt. Îmbunătățirea pregătiri 

fizice are implicații majore în acest joc sportiv, jucătorii realizând numeroase mișcări explozive. 

După Șerban (2009), jocul de volei este caracterizat printr-o modificare rapidă a carac-

terului mișcării. Din acest motiv se impune jucătorilor de volei dezvoltarea calităților motrice, 

viteza de mișcare și de reacție, rezistența față de sarcinile fizice și psihice, ale căror intensitate 

și volum alternează. Este cunoscut faptul că abilitatea de a sări cât mai sus și de a atinge punctul 
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maxim în cel mai scurt timp sunt unele dintre obiectivele unui jucător de volei. Această carac-

teristică îi asigură reușita atât în fazele ofensive, cât și în cadrul celor defensive.  

După Imas, Borysova, Shlonska, Kogut, Marynych și Kostyukevich (2017), pregătirea 

jucătorilor de volei se realizează în funcție de modelul de joc al echipei și de cunoașterea 

eficienței acțiunilor tehnico-tactice, toate acestea rezultând din prelucrarea înregistrărilor. 

Aceiași autori susțin faptul că este importantă cunoașterea structurii jocului de volei pentru a 

putea modela acțiunile specifice acestuia și pentru a stabilii prioritățile de instruire. 

Modelul de instruire pentru un an competițional conține modele intermediare, 

repartizate pe perioade și etape cu conținut eșalonat, mijloace specifice, metode specifice, probe 

de control intermediare și finale. Capacitatea tehnico-tactică a grupei de avansați, în cadrul 

pregătirii și verificării, trebuie să se determine prin execuția acțiunilor de joc izolat, la serviciu 

și preluarea din serviciu.  

Componenta fizică are ca obiective: creșterea capacității de efort realizată în cadrul 

echipei; refacerea și recuperarea la sfârșitul perioadei competiționale, bazată pe odihnă activă 

și recuperare.  

Trninić et al.. (2009) susțin faptul că pregătirea grupei de avansați reprezintă o etapă 

superioară, din punct de vedere calitativ, bazată pe seama cunoștințelor dobândite în cadrul 

etapelor anterioare de pregătire, cu specificația că trebuie să asigure continuitatea pregătirii spre 

înalta performanță. 

Obiectivele de performanță ale grupei de avansați vizează pregătirea și individualizarea 

jucătorilor cu perspectivă, prin adoptarea unor măsuri metodice individuale, menite să 

configureze un nivel înalt de pregătire.  

După Mureșan (2004), componenta psiho-teoretică asigură adaptarea jucătorilor la 

situațiile posibile din următorul joc și are o importanță la fel de mare precum celelalte 

componente.  
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SINTEZA CAPITOLULU V 

CONCLUZII DESPRINSE DIN STUDIUL LITERATURII DE SPECIALITATE 

Desprinderea pe verticală este considerată o cerință de bază foarte importantă a unui 

jucător de volei pentru a putea executa diferite acțiuni specifice jocului, cum ar fi pasa din 

săritură, serviciul din săritură, atacul și blocajul. 

În jocul de volei, detenta este exprimată prin combinația dintre două calități motrice, 

forța și viteza, dar și a elasticității musculare. Pentru a putea atinge valori superioare ale des-

prinderii pe verticală, jucătorii de volei trebuie să se preocupe în permanență de pregătirea lor 

fizică și de dezvoltarea forței sub toate formele ei. Atacul cu desprindere de pe un picior are 

principal scop învingerea jucătorului advers responsabil de realizarea blocajului. Baza pregătirii 

unui voleibalist o reprezintă dezvoltarea calităților motrice, în cadrul jocului, prin rezolvarea 

sarcinilor specifice fazelor de atac și apărare. 

Conținutul pregătirii are la bază dezvoltarea fizică armonioasă care urmărește obținerea 

unui raport optim ponderal, masă activă și țesut adipos, suport funcțional pentru efortul specific, 

elasticitate musculară și mobilitate articulară. Pregătirea jucătorilor de volei necesită exerciții 

și regimuri diferite de pregătire ce se adresează întregului organism, principala caracteristică 

fiind antrenarea trenului inferior, luând în considerare că săritura este cheia succesului; 

Prin combinația antrenamentelor de forță cu greutăți și a celor pliometrice se dezvoltă 

cel mai ușor forța în membrele inferioare și se obțin rezultate superioare ale desprinderii pe 

verticală. Forma sportivă corespunde viziunii grafice pe care o dăm obiectivelor finale de pre-

gătire și este considerată treapta superioară a gradului de antrenament. Stabilirea formei spor-

tive depinde de felul în care este dirijat antrenamentul și se obține treptat pe parcursul celor trei 

perioade de pregătire. Periodizarea antrenamentului este diviziunea unui întreg sezon competi-

țional în perioade mai mici de pregătire și unități de antrenament;  

Modelarea presupune, elaborarea unui model și este o metodă de studiere a obiectelor 

și a fenomenelor, folosită în vederea asigurării unor informații specifice necesare. Pregătirea 

meciurilor și stabilirea modelului de joc pentru fiecare dispută în parte, se realizează prin mo-

bilizarea jucătorilor, pe plan fizic și psihic la cote înalte; 

Fenomenul studiat de noi, reprezintă doar o mică parte a manifestărilor de ordin fizic și 

tehnico-tactic specifice voleiului, motiv pentru care nu am trecut la desfășurarea cercetării nu-

mai după ce am investigat informațiile din literatura de specialitate, corespunzător temei de 

cercetare. 
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SINTEZA CAPITOLULUI VI – STUDIUL PRELIMINAR I  

STUDIU COMPARATIV PRIVIND CAPACITATEA DE DESPRINDERE PE 

VERTICALĂ ÎN ATLETISM ȘI JOCURILE SPORTIVE  

Cea de-a doua parte a lucrării cuprinde cercetări prin care se urmărește capacitatea 

desprinderii pe verticală. În primul studiu, am analizat sportivi care utilizează ca modalitate de 

a sării, desprinderea de pe un picior și desprinderea de pe ambele picioare. 

Obiectivele studiului preliminar I au vizat: realizarea planului de organizare și stabilirea 

grupelor necesare, selectarea și aplicarea testelor necesare demarării cercetării, centralizarea și 

interpretarea datelor obținute, analiza datelor rezultate în urma aplicării testărilor. 

În perioada 09.08.2019 – 14.08.2019, cercetarea a debutat cu testarea a trei categorii 

diferite de sportivi, care prin natura sportului pe care îl practică folosesc atât deplasarea cu 

desprindere de pe un picior, cât și deplasarea cu desprindere de pe ambele picioare. 

Punctul de plecare al acestui studiu a vizat demonstrarea înălțimii obținute în urma 

desprinderii pe verticală de pe un picior ca fiind superioară celei cu desprindere pe verticală de 

pe ambele picioare. 

Scopul studiului preliminar I a vizat selectarea și aplicarea unor probe de control pentru 

a determina care este cel mai eficient tip de desprindere pe verticală. 

În acest sens am formulat următoarele ipoteze: 

I1 Sportivii care, utilizează ca modalitate principală de a sări desprinderea pe verticală de pe un 

picior din deplasare, vor obține indici superiori ai înălțimii săriturii comparativ, cu desprinderea 

de pe ambele picioare; 

I2 Sportivii care, realizează desprinderea pe verticală de pe un picior din deplasare și provin din 

ramuri sportive diferite pot înregistra diferențe;  

I3  Sportivii care, realizează desprinderea pe verticală de pe ambele picioare nu ar trebui să 

înregistreze diferențe între membrele inferioare măsurate individual. 

Participanții cuprinși în studiul de cercetare au fost în număr de șase pentru fiecare grupă 

implicată. Înainte de începerea testărilor, candidații au fost informați cu privire la sarcinile de 

îndeplinit și anonimitatea utilizării datelor. Cercetarea s-a desfășurat atât în Sala Sporturilor din 

localitatea Dej, cât și în sala de sport a Liceului cu Program Sportiv din municipiul Cluj-

Napoca. 

În acest studiu am considerat favorabil folosirea următoarelor metode principale: 

metoda convorbirii, cu ajutorul căreia am explicat participanților ceea ce trebuie să realizeze; 

metoda observației, prin intermediul căreia am observat comportamentul sportivilor în 
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îndeplinirea sarcinilor; metoda testelor, care a contribuit la evaluarea capacității sportivilor de 

a se desprinde pe verticală de pe loc și din deplasare și nu în ultimul rând, metoda statistică prin 

care am evidențiat diferențele dintre cele trei grupe și dintre mediile acestora. 

 Aparatura utilizată în studiul preliminar I a implicat folosirea Dispozitiv G-Vert, un 

dispozitiv cu fiabilitate crescută, care permite înregistrarea precisă a desprinderii pe verticală. 

Prin intermediul aplicației mobile VERT, măsurătorile devin disponibile în timp real și pe 

myvert.com.  

Pentru a putea înregistra și evidenția diferențele între cele trei categorii de sportivi în 

cadrul studiului de cercetare preliminar I, participanții au fost evaluați prin următoarele teste: 

T1. – AVJ. – Approch Vertical Jump - Desprinderea pe verticală, din deplasare, cu 

atingerea punctului maxim, cu o mână. 

T2. – SVJ. Standing Vertical Jump -  Săritură pe verticală, de pe loc, cu atingerea 

punctului maxim, cu două mâini - balans de brațe. 

Din analiza rezultatelor testării desprinderii pe verticală de pe loc (SVJ.) reiese faptul 

că practicanții sporturilor individuale reușesc să obțină la toți participanții rezultate superioare 

comparativ cu cele ale grupelor reprezentate de practicanții jocurilor sportive. 

Cele descoperite de noi indică faptul că atleții au înregistrat cele mai bune valori ale 

desprinderii de pe loc, după cum ne indică media grupului cu o valoare de 67,133 cm urmată 

de jucătorii de volei cu o valoare de 58,633 cm și jucătorii de handbal cu o 55,400). 

 În urma analizării rezultatelor, atleții au obținut cu 8,5 cm mai mult decât jucătorii de 

volei și cu 11,7 cm mai mult decât jucătorii de handbal. În ceea ce privește diferențele 

înregistrate de practicanții jocurilor sportive, jucătorii de volei au înregistrat cu 3,2 cm mai mult 

decât jucătorii de handbal.   

Pe baza rezultatelor obținute în urma analizei statistice a valorilor corespunzătoare 

desprinderii pe verticală de pe loc am concluzionat faptul că potențialul de desprindere pe 

verticală de pe loc este semnificativ diferit pentru cel puțin unul dintre grupurile de sportivi 

implicați. Datorită faptului că testul ANOVA nu ne spune în mod specific ce medii au fost 

diferite una de cealaltă, pentru a determina acest lucru am utilizat testul Independent T-Test.  

În ceea ce privește indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală de pe loc analizați 

între grupa de voleibaliști și cea de handbaliști rezultatele obținute fac cunoscut faptul că 

valoarea indicelui de semnificație corespunzător diferenței dintre cele două medii comparate 

este nesemnificativă din punct de vedere statistic.  

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală de pe loc între grupa de atleți și 

voleibaliști indică faptul că aceasta este semnificativă din punct de vedere statistic.  
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Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală de pe loc între grupa de atleți și 

handbaliști indică faptul că diferența medie a desprinderilor pe verticală dintre cele două grupe 

analizate este semnificativă din punct de vedere statistic.  

Rezultatele testului desprinderii pe verticală din deplasare (AVJ) evidențiază faptul că 

atleții au înregistrat cele mai bune valori ale desprinderii în urma deplasării de trei pași.  

Pe baza rezultatelor obținute am concluzionat faptul că potențialul de desprindere pe 

verticală în urma deplasării de trei pași este semnificativ diferit pentru cel puțin unul dintre 

grupurile de sportivi implicați, conform rezultatelor testului ANOVA. Datorită faptului că testul 

ANOVA nu ne spune în mod specific ce medii au fost diferite una de cealaltă, pentru a 

determina acest lucru am utilizat testul Independent T-Test.  

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală cu deplasare analizați între grupa de 

voleibaliști și cea de handbaliști evidențiază faptul că, diferențele nu sunt semnificative din 

punct de vedere statistic. 

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală cu deplasare analizați între grupa de atleți 

și cea a voleibaliștilor evidențiază faptul că, diferențele sunt semnificative din punct de vedere 

statistic.  

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticală cu deplasare analizați între grupa de atleți 

și cea a handbaliștilor evidențiază faptul că, diferențele sunt semnificative din punct de vedere 

statistic. 

Capacitatea de desprindere pe verticală de pe un singur picior în urma analizării 

rezultatelor obținute ne trimit spre acceptarea faptului că  atleții au obținut valori superioare 

comparativ cu jucătorii de volei și jucătorii de handbal atât la desprinderea de pe piciorul drept 

cât și de pe piciorul stâng. 

Prin studiul nostru ne-am propus să evidențiem modalitatea cea mai avantajoasă prin 

care un sportiv poate realiza desprinderea pe verticală, reușind să obțină indici superiori ai 

acestui tip de desprindere.  

Pentru a clarifica diferențele, sportivii au trecut printr-o serie de teste menite să le 

cuantifice capacitatea de desprindere pe verticală de pe loc și desprinderea pe verticală din 

deplasare. Totodată, s-a testat și capacitatea acestora de a se desprinde pe verticală de pe fiecare 

picior. Rezultatele obținute în urma comparării celor trei grupe, privind desprinderea pe 

verticală de pe loc, oferă dovezi clare conform cărora atleții dețin cea mai înaltă desprindere. 

În ceea ce privește compararea mediilor între desprinderea pe verticală de pe un picior, 

reprezentată de grupa atleților și cea de pe ambele picioare, reprezentată de cea a  voleibaliștilor, 
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indică faptul că potențialul de desprindere pe verticală de pe un picior este semnificativ diferit 

pentru grupa de atleți, atât la desprinderea pe verticală de pe loc cât și la cea cu deplasare.  

Astfel, rezultatele obținute ne confirmă ipoteza studiului, și anume că sportivii care 

utilizează ca modalitate principală de a sării desprinderea pe verticală de pe un picior, vor obține 

indici superiori ai înălțimii săriturii comparativ cu desprinderea de pe ambele picioare. 

Cu privire la grupele de sportivi care au executat desprinderea pe verticală de pe un 

picior (atletism - handbal), indică faptul că între media celor două grupe analizate sunt 

înregistrate diferențe semnificative, atât la desprinderea pe verticală de pe loc cât și la 

desprinderea pe verticală de pe ambele picioare. În acest sens, rezultatele obținute ne confirmă 

ipoteza studiului, conform căreia sportivii care realizează desprinderea pe verticală de pe un 

picior cu deplasare și provin din ramuri sportive diferite pot înregistra diferențe. 

Desprinderea pe verticală de pe un singur picior face referire la posibilitatea sportivilor 

de a se desprinde atât de pe piciorul stâng, cât și de pe piciorul drept. Un aspect important face 

cunoscut faptul că indiferent de tipul desprinderii, toți sportivii au înregistrat diferențe între cele 

două membre inferioare. 
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SINTEZA CAPITOLULUI VII  - STUDIUL PRELIMINAR II 

STUDIU PRIVIND IMPLEMENTAREA DESPRINDERII PE VERTICALĂ DE PE 

UN PICIOR LA JUCĂTORII DE VOLEI 

Obiectivele studiului preliminar II au urmărit: realizarea planului de organizare și 

stabilirea jucătorilor aferenți grupei de cercetare, însușirea desprinderii pe verticală de pe un 

picior din deplasare, selectarea și aplicarea testelor necesare demarării cercetării preliminare, 

centralizarea și interpretarea datelor obținute în urma aplicării testărilor. 

Studiul preliminar s-a desfășurat pe parcursul sezonului competițional 2019 - 2020 și a 

constat în introducerea desprinderii pe verticală de pe un picior cu deplasare, în pregătirea 

sportivilor. 

Punctul de plecare al studiului urmărește realizarea desprinderii pe verticală de pe un 

picior, cu scopul obținerii unor indici superiori de înălțime în execuția atacului. În acest sens, 

am enunțat următoarea premisă:  

- jucătorii care realizează desprinderea pe verticală de pe un picior din deplasare vor 

înregistra indici superiori ai acesteia, comparativ cu cei care realizează desprinderea 

pe verticală de pe ambele picioare. 

Prin acest studiu ne-am propus să analizăm și să comparăm eficacitatea desprinderii pe 

verticală din deplasare de pe un picior, cu același tip de desprindere de pe ambele picioare. 

În principal, scopul prezentului studiu a urmărit aplicarea testelor și a programului de 

intervenție menit să conducă sportivii implicați în obținerea unor indici superiori ai desprinderii 

pe verticală, prin introducerea acesteia cu execuție de pe un picior din deplasare. 

Astfel, aplicând antrenamentul care urmărește perfecționarea atacului prin desprindere 

pe verticală de pe un picior, dar și dezvoltarea calității motrice combinate - detentă, jucătorii 

vor putea obține rezultate superioare, comparativ cu rezultatele obținute prin desprinderea de 

pe ambele picioare. 

Cercetarea preliminară a fost realizată cu ajutorul sportivilor lotului echipei de volei ai 

Clubului Sportiv Școlar „Alexandru Papiu Ilarian” din municipiul Dej. Participanții implicați 

în studiul preliminar au fost în număr de 12 jucători, cu vârste cuprinse între 15 - 18 ani. 

Metodele utilizate în cercetarea preliminară au fost: metoda studiului materialelor 

bibliografice, metoda observației, metoda convorbirii, metoda experimentală, metoda testelor, 

metoda statistico-matematică și metoda reprezentărilor grafice. 

Aparatura și materialele utilizate în studiul preliminar II au fost următoarele: taliometru, 

dispozitiv medical destinat măsurării taliei persoanelor, dispozitiv G-Vert, instrument ce a 
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demonstrat fiabilitate crescută, comparativ cu platforma de sărituri și dispozitiv G-Vert. Acesta 

este un dispozitiv utilizat pe scară largă pentru a demonstra capacitatea desprinderii pe verticală, 

ce se bazează pe măsurarea forței explozive.  

Testele motrice aplicate au fost cele stabilite de Federația Română de Volei și unul 

elaborat de noi pentru a putea evalua desprinderea pe verticală de pe un picior. 

În cadrul studiului de cercetare preliminară, pentru a putea înregistra și compara 

diferențele între cele două tipuri de desprindere, sportivii au fost evaluați la următoarele probe: 

Test 1. Săritura pe verticală, din deplasare (un pas), desprindere de pe ambele picioare cu 

atingerea punctului maxim, cu brațul întins. 

Test 2. Săritura pe verticală, din deplasare (un pas), desprindere de pe un picior cu atingerea 

punctului maxim, cu brațul întins.  

Test 3. Săritura pe verticală, din deplasare (trei pași), desprindere de pe ambele picioare cu 

atingerea punctului maxim, cu brațul întins. 

Test 4. Săritura pe verticală, din deplasare (trei pași), desprindere de pe un picior cu atingerea 

punctului maxim, cu brațul întins.  

Test 5. Săritură pe verticală, de pe loc, de pe un picior, cu atingerea punctului maxim, cu două 

mâini, balans de brațe, săritura și atingerea cu ambele mâini cât mai sus. 

Pentru cuantificarea detentei am folosit formula de calcul a indicelui săriturii, formula 

utilizată de FRV pentru calcularea indicelui săriturii. 

IS. = [(T / Î) x (S2 – Î + S1 – Î)] / 100 unde: 

IS. = indicele săriturii; 

T = talia sportivului; 

Î = înălțimea fileului;  

S1 = săritura cu deplasare de trei pași în înălțime cu o mână, desprindere de pe ambele picioare; 

S2 = săritura de pe loc în înălțime cu două mâini. 

Programul urmează două direcții: pregătirea tehnică și pregătirea fizică.  Pentru 

însușirea capacității de desprindere pe verticală de pe un picior, am folosit exerciții pregătitoare 

din școala săriturii: sărituri cu mingea la diferite înălțimi, sărituri cu ridicarea genunchiului la 

piept, sărituri cu ridicarea călcâiului la bazin, sărituri cu extensia trunchiului și exerciții 

pretehnice din școala săriturii: pas săltat, brațe alternative și pas săltat, brațe simultane, 

respectând etapele învățării tehnicii. 

Pentru dezvoltarea forței, metoda utilizată în cadrul cercetării preliminare a fost metoda 

power-trainingului și metoda circuitului, aplicate cu ajutorul exercițiilor pliometrice. 
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În etapa informării și a formării reprezentării, participanților la studiul preliminar li s-a explicat 

și demonstrat ceea ce trebuie să execute.  

Prelucrarea datelor statistice a avut menirea de a evidenția diferențe convingătoare 

privind evoluția valorilor desprinderii pe verticală, de pe un picior, raportate la valorile 

desprinderii pe verticală de pe ambele picioare.  

Ca urmare a aplicării testelor propuse pentru înregistrarea punctului de lovire a mingii, 

după o deplasare de un pas și trei pași, cu ajutorul dispozitivului Vertec, s-au obținut 

următoarele rezultate, pe care le vom ilustra mai jos. 

Prin utilizarea desprinderii pe verticală, de pe un picior, jucătorii de volei au reușit să 

obțină valori superioare ale punctului maxim atins, comparativ cu situația în care au folosit 

desprinderea pe verticală, de pe ambele picioare. Astfel folosind desprinderea pe verticală de 

pe un picior rezultatele obținute au fost superioare celor înregistrate la desprinderea pe verticală 

de pe ambele picioare. 

În acest sens valorile statistice comparate între cele două tipuri de desprindere ne indică 

diferențe statistice semnificative în favoarea desprinderii de pe un picior. Prin urmare, putem 

spune că prin desprinderea pe verticală, de pe un picior din deplasare, cu un pas se vor obține 

indici superiori, comparativ cu desprinderea pe verticală de pe ambele picioare. 

În ceea ce privește rezultatele obținute de participanți în urma deplasării de trei pași, cu 

desprindere de pe un picior și de pe ambele, rezultatele ne confirmă faptul că valori superioare 

ale punctului de lovire a mingii, au fost înregistrate prin desprinderea pe verticală de pe un 

picior, comparativ cu desprinderea pe verticală de pe ambele picioare. 

Cu privire la rezultatele obținute de participanții la studiu, materializate în valori ale 

detentei și măsurate cu dispozitivului G-Vert evidențiază faptul că prin desprinderea de pe un 

picior s-au înregistrat valori superioare, comparativ cu cea realizată de pe ambele picioare. 

Din rezultatele indicelui săriturii, obținut de fiecare participant reiese faptul că, prin 

desprinderea pe verticală, de pe un picior, s-au înregistrat mai multe valori superioare, încadrate 

la Categoria FOARTE BINE, comparativ cu cei care au realizat desprinderea pe verticală, de 

pe ambele picioare. 

În urma desfășurării demersului operațional, concluzia principală desprinsă este că 

ipoteza generală a studiului a fost confirmată. Prin urmare, utilizând desprinderea pe verticală  

de pe un picior, din deplasare, s-au marcat valori superioare ale înălțimii punctului maxim atins 

și ale detentei.  

Evidența rezultatelor superioare, înregistrate la testarea desprinderii pe verticală, de pe 

un picior, în urma deplasării, sunt conturate după cum urmează: 



28 

❖ Testarea măsurării înălțimii punctului maxim atins cu o mână, realizată în urma 

desprinderii de pe un picior, cu deplasare de un pas, aduce diferențe semnificative în 

ceea ce privește posibilitatea de a sării a sportivilor.  

❖ Diferențele dintre cele două tipuri de desprindere în urma deplasării de un pas indică 

faptul că toți sportivii, care și-au atribuit capacitatea desprinderii pe verticală, de pe un 

picior, au reușit să obțină valori superioare. Acest fapt, duce la admiterea ipotezei 

conform căreia, prin desprinderea pe verticală de pe un picior din deplasare se vor obține 

rezultate superioare comparativ cu desprinderea pe verticală de pe ambele picioare din 

deplasare. 

❖ Testarea înălțimii punctului maxim atins prin compararea celor două tipuri de 

desprindere, în urma deplasării de trei pași, aduce în prim-plan diferențe semnificativ 

statistice între acestea.  

❖ Valorile detentei, în urma deplasării de trei pași și a desprinderii de pe un picior, sunt 

semnificativ superioare la confruntarea acestora cu cele ale aceluiași tip de deplasare și 

desprindere bilaterală.  

❖ Valorile indicelui săriturii, înregistrate la desprinderea pe verticală, de pe un picior din 

deplasare - trei pași, au înregistrat 10 poziții încadrate la Categoria FOARTE BINE și 2 

poziții încadrate la Categoria BINE. Cuantificarea indicelui săriturii obținut la 

măsurarea desprinderii pe verticală, de pe ambele picioare, din deplasare, cu același 

număr de pași, a înregistrat 7 poziții la Categoria FOARTE BINE și 5 poziții la 

Categoria BINE. La Categoriile SUFICIENT și INSUFICIENT nu au fost înregistrate 

valori. 

Așa cum s-a putut observa, în acest studiu au fost comparate datele obținute în urma 

măsurătorilor pentru fiecare tip de deplasare și de desprindere. Rezultatul confruntării a indicat 

diferențe semnificative în favoarea desprinderii de pe un picior atât în cazul deplasării de un 

pas, cât și în cel al deplasării de trei pași.  
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PARTEA a III-a 

STUDIU COMPARATIV PRIVIND OPTIMIZAREA PROCESULUI DE 

INSTRUIRE A JUCĂTORILOR JUNIORI PRIN EFICIENTIZAREA ATACULUI DIN 

LINIA I 
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SINTEZA CAPITOLULUI VIII 

DESIGNUL OPERAŢIONAL AL STUDIULUI EXPERIMENTAL 

 Obiectivul general al acestei cercetări urmărește creșterea capacității motrice, a condiției 

fizice a jucătorilor de volei, dar și creșterea eficienței antrenamentelor de pregătire fizică, 

generală și specifică.  

Studiul experimental s-a desfășurat astfel: 

• testarea inițială a avut loc în data de 14-15.09.2020; 

• implementarea programului de pregătire a fost parcurs din 21.09.2020 – 10.04.2021; 

• testarea finală a componentei fizice detenta a avut a loc în data de 30.11.2021; 

• testarea finală a componentei tehnico-tactice a avut loc în data de 12,13.04.2021; 

Demersul experimental a presupus parcurgerea următorilor pași: 

➢ Studierea literaturii de specialitate; 

➢ Stabilirea eșantionului și periodizarea cercetării; 

➢ Stabilirea strategiilor și a obiectivelor de acționare în vederea îmbunătățirii capacității 

de desprindere pe verticală; 

➢ Implementarea și experimentarea programului propus; 

➢ Culegerea și prelucrarea datelor; 

➢ Interpretarea și reprezentarea rezultatelor.   

Prin această cercetare se urmărește ca, după parcurgerea unui program de pregătire 

fizică și tehnică, să se obțină randament crescut al atacului din linia I, utilizând desprinderea pe 

verticală, de pe un picior din deplasare. 

Scopul studiului de cercetare îl constituie elaborarea și implementarea unui plan de 

antrenament cu mijloace specifice și nespecifice, în vederea valorificării potențialului de 

desprindere pe verticală, menit să faciliteze finalizarea fazelor ofensive. 

Scopul general al studiului experimental, urmărește evoluția parametrilor de eficiență în 

jocul de volei, prin alinierea strategiilor de performanță interne, la tendințele actuale ale jocului, 

care se bazează pe surprinderea adversarului. 

Studiul experimental a pornit de la ipoteza conform căreia, prin introducerea 

desprinderii pe verticală de pe un picior din deplasare, sportivii vor fi capabili să obțină un 

punct mai înalt de lovire a mingii, simultan cu o creștere în eficiență a acțiunilor de atac. 

Totodată, prin acest tip de desprindere, se vor obține valori superioare față de cele ale modelului 

de performanță sportivă corespunzător categoriei de vârstă, în ceea ce privește înălțimea 

punctului atins în atac. 
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Coeficientul general de eficiență al atacului din linia I va crește datorită utilizării de 

către sportivi a desprinderii pe verticală, de pe un picior, în urma deplasării. 

În realizarea acestui studiu, un număr de 24 de sportivi ai echipelor de volei Club Sportiv 

Școlar „Alexandru Papiu Ilarian”, din municipiul Dej, și Club Sportiv Școlar „Viitorul”, din 

municipiul Cluj-Napoca, au fost implicați și organizați în două grupe, grupa experiment și grupa 

control.  

Grupa experiment și-a desfășurat activitatea la Sala Sporturilor din localitatea Dej, iar 

testele aplicate pe grupa de control au fost realizate în sala de sport a Liceului cu Program 

Sportiv din localitatea Cluj-Napoca. 

Toți participanții au fost familiarizați cu modalitățile de testare, acestea fiind executate 

cel puțin o dată de către toți candidații înainte de începerea studiului. Atât participanții din grupa 

experiment, cât și participanții din grupa control cunoșteau metodologia de desfășurare a 

testelor, în vederea evaluării componentei fizice la dispozitivul Vertec.  

Fiind membri ai unor cluburi sportive înscrise în Campionatul Național de Volei, au fost 

evaluați medical, la cabinetul de medicină sportivă județean, la începutul sezonului. Elevii au 

fost informați înainte de începerea studiului experimental, în legătură cu scopul cercetării 

urmărit, programul ce urmează să fie pus în practică și testările fizice la care vor fi supuși. 

Testarea participanților a vizat două direcții: înălțimea punctului maxim atins în urma 

desprinderii pe verticală, din deplasare și înălțimea detentei înregistrate cu același tip de 

desprindere.  

Aplicarea testului pentru evaluarea componentei fizice s-a realizat în funcție de 

specificul  deplasării fiecărei grupe participante la experimentul final. 

- Cei din grupa experiment au realizat desprinderea pe verticală de pe un picior; 

- Cei din grupa control au realizat desprinderea pe verticală de pe ambele picioare. 

Pentru cuantificarea detentei am folosit formula de calcul a indicelui săriturii, formulă 

utilizata de FRV pentru calcularea indicelui săriturii. 

IS. = [(T / Î) x (S2 – Î + S1 – Î)] / 100 

Unde: 

IS. - indicele săriturii; 

T - talia sportivului; 

Î - înălțimea fileului;  

S1 - săritura cu elan de trei pași, în înălțime, cu o mână, desprindere de pe ambele picioare; 

S2 - săritura de pe loc, în înălțime, cu două mâini. 
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Precizia atacului am calculat-o folosind formula propusă de (Terry, 2019; DataVolley, 

2007), care are în vedere coeficientul de eficiență în atac. Coeficientul de eficiență în atac este 

egal cu diferența dintre atacurile reușite și cele nereușite, împărțit la totalul acțiunilor executate. 

K = (X-Y)/(X+Y) 

Unde: 

K - coeficientul de eficiență; 

X - acțiuni câștigate; 

Y - acțiuni pierdute. 

Conform (Centrul de Dezvoltare Academică, Universitatea de Vest din Timișoara, 

2019), mărimea efectului face referire la magnitudinea unui fenomen avut în vedere. Mărimea 

efectului ne arată cât de semnificativă este incidența pe care o are strategia sau intervenția 

asupra succesului participanților în învățare. 

Formula de calcul propusă de Centrul de Dezvoltare Academică anterior menționat este 

una simplă și este dată de raportul dintre diferența mediilor celor două grupuri și media 

abaterilor standard avute de cele două grupuri, după cum urmează: 

𝑀𝐸 =
𝑀𝑔1 −𝑀𝑔2

(𝐷𝑠𝑡𝑑. 𝐺1 + 𝐷𝑠𝑡𝑑. 𝐺2) 2⁄
 

Unde: 

ME – mărimea efectului; 

Mg1 – media primului grup; 

Mg2 – media celui de-al doilea grup; 

Dstd.G1 – deviația/abaterea standard a primului grup; 

Dstd.G2 – deviația/abaterea standard a celui de-al doilea grup; 

Metodele utilizate în studiul experimental sunt metodele precitate în studiile cercetărilor 

preliminare I și II. Pentru prezentul studiu am utilizat următoarele metode: metoda convorbirii; 

metoda observației; metoda experimentului; metoda testelor; metoda statistică; metoda 

reprezentărilor grafice. 

Ca urmare a rezultatelor studiilor preliminare desfășurate anterior, s-a constatat 

necesitatea realizării unei noi cercetări cu privire la rolul desprinderii de pe un picior în 

optimizarea acțiunilor ofensive a jucătorilor de volei. Pentru aceasta am elaborat un plan de 

pregătire întrebuințat în vederea validării pe grupa experiment. Acesta a vizat aplicarea lui pe 

două direcții: una tehnico-tactică, menită să consolideze desprinderea pe verticală de pe un 

picior din deplasare, cu o durată de 29 de săptămâni, distribuite conform anexelor și o direcție 

axată pe dezvoltarea fizică a jucătorilor. 
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Optimizarea pregătirii fizice a jucătorilor de volei înfățișează un aspect deosebit de 

important, care solicită o atenție sporită din partea celor implicați și nu numai.  

Luând în considerare aspectele dezbătute în capitolele anterioare, putem configura 

principalele direcții necesare în vederea îmbunătățirii pregătirii fizice și tehnice a jucătorilor 

implicați în studiul experimental.  

În vederea dezvoltării forței, am elaborat un microciclu care s-a desfășurat pe o perioadă 

de 10 săptămâni utilizând exerciții pliometrice cât și TRX. Fiecare microciclul de antrenament 

a cuprins patru antrenamente săptămânale, cu o durată de 90 minute, și a vizat, în principal, 

dezvoltarea calității motrice combinate, detenta. Frecvența cardiacă maximă a fost calculată 

după formula FCmax = 202 – (0,55 x vâr-sta), deoarece restricțiile sanitare nu ne-au permis 

folosirea dispozitivelor omologate în acest sens.  

Prelucrarea statistică a datelor, a urmărit evidențierea unor rezultate convingătoare 

privind evoluția desprinderii pe verticală de pe un picior din deplasare, raportată la desprinderea 

pe verticală de pe ambele picioare. Astfel, s-au urmărit valorile obținute de grupa experiment 

în urma testărilor propuse pentru determinarea înălțimii punctului de lovire, comparate cu 

valorile grupei control și ale finalistelor Campionatului Confederațiilor Europene de Volei 

Under 17 Men (CEV U17M).  

Cuantificarea componentei fizice – detentă a fost comparată doar între grupa experiment 

și grupa control. Totodată, între grupele menționate anterior au fost comparate și rezultatele 

testării componentei tehnico-tactice și s-a stabilit mărimea efectului între aceste grupe.  

Rezultatele obținute de grupa experiment în cadrul testărilor inițiale și finale privind 

capacitatea desprinderii pe verticală în urma deplasării de trei pași cu desprindere de pe un 

picior indică faptul că diferența dintre cele două categorii de valori este foarte semnificativă din 

punct de vedere statistic.  

În ceea ce privește rezultatele obținute de membrii grupului experiment și rezultatele 

sportivilor grupei control privind, detenta trenului inferior, ne trimit spre concluzia de a spune 

că diferența mediilor este relevantă statistic. Mai exact, prin folosirea desprinderii pe verticală 

de pe un picior din deplasare membri grupului experiment au obținut valori semnificative din 

punct de vedere statistic comparativ cu folosirea aceluiași tip de desprindere de pe ambele 

picioare realizat de grupa control.  

Înălțimea punctului maxim atins de membrii grupului experiment în cadrul testărilor 

finale și de membrii grupului control în urma desprinderii pe verticală de pe ambele picioare 

din deplasare, relevă faptul că aparținătorii grupului experiment au reușit să obțină la testarea 

finală valori superioare, comparativ cu cele ale membrilor grupului control. 
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Analiza statistică a celor două grupe de valori spun că, prin desprinderea pe verticală de 

pe un picior în urma deplasării se vor obține indici superiori ai înălțimii maxime atinse 

comparativ cu desprinderea pe verticală din deplasare de pe ambele picioare. 

Rezultatul coeficientului de mărime al efectului ne indică un efect puternic, înregistrat 

de grupul experiment, raportat la grupul control, de unde putem conchide prin a spune că efectul 

este semnificativ atât din punct de vedere statistic, cât și practic. 

În ceea ce privește înălțimea punctului de lovire a mingii acesta a fost calculat însumând 

înălțimea jucătorilor cu brațul întins și înălțimea detentei, deoarece nu există în prezent un 

dispozitiv care să înregistreze în timp real înălțimea punctului de lovire a mingii.  

Valorile înălțimii punctului atins în timpul atacului de către jucătorii echipei Poloniei și 

de către participanții grupei experiment în cadrul măsurătorilor finale, realizate prin 

desprinderea de pe un picior din deplasare semnalează faptul că jucătorii grupei experiment 

dețin valori apropiate de cele ale echipei poloneze. 

În urma prelucrării statistice a valorilor înălțimii punctului de lovire a mingii pentru 

jucătorii echipei Poloniei și membrii grupului experiment obținute la testarea finală, ne este 

indicat faptul că diferența dintre cele două medii nu sunt semnificative din punct de vedere 

statistic. Prin desprinderea pe verticală de pe un picior din deplasare nu se vor obține valori 

superioare ale înălțimii punctului de atac comparativ cu valorile înregistrate de jucătorii 

Poloniei. 

Cu privire la valorile statistice ale înălțimii punctului de lovire a mingii pentru jucătorii 

echipei Franței și membrii grupului experiment obținute la testarea finală, rezultatele obținute 

ne indică faptul că diferențele dintre cele două medii nu sunt semnificative din punct de vedere 

statistic.  

Analizând rezultatele obținute privind evoluția progresivă a valorilor de precizie ale 

atacului din linia întâi putem afirma că rezultatele execuțiilor reușite în funcție de zona în care 

a fost realizat atacul ne trimite la admiterea faptului că membrii grupului experiment, ocupanți 

ai postului trăgător secund au realizat cu indici superiori de precizie și ușurință atacul cu 

desprindere de pe un picior din zona 4 în zona 5.  

În cadrul aceluiași studiu, rezultatele execuțiilor reușite în funcție de zona în care a fost 

realizat atacul ne trimite la constatarea faptului că membrii grupului experiment și ocupanți ai 

postului trăgător central au executat cu indici superiori de precizie și ușurință atacul cu 

desprindere de pe un picior, din zona 3 în zona 5. Așadar, putem conchide că prin realizarea 

deplasării în spatele coordonatorului, șansele de reușită sunt mai mari decât dacă deplasarea ar 

fi realizată prin fața coordonatorului. 



35 

Investigarea execuțiilor reușite în funcție de zona în care a fost realizat atacul ne conduce 

la admiterea faptului că membrii grupului experiment, ocupanți ai postului trăgător universal 

au realizat cu indici superiori de acuratețe atacul cu desprindere, de pe un picior, cu deplasare 

din zona 2 în zona 5. 

Prin acest studiu s-a urmărit promovarea de idei noi în ceea ce privește metodologia de 

antrenament, care să ajute la identificarea și înlăturarea deficiențelor de pregătire ale echipelor 

de volei, categoria juniori. Cercetările interdisciplinare sunt cele care au condus la obținerea de 

performanțe sportive, semnificative în acest domeniu. 

Tehnicile de acționare prin exercițiile special concepute pentru perfecționarea calităților 

motrice, alături de cele care au vizat componenta tehnico-tactică, au contribuit la creșterea 

preciziei execuției atacului din linia întâi.  

În speța noastră, rezultatele obținute la cele două grupe implicate în cercetarea 

experimentală indică faptul că la grupa experiment valorile parametrilor urmăriți au fost mai 

mari în comparație cu cele ale grupei de control. Aceste rezultate au fost dobândite utilizând 

testul AVJ care urmărește, în principal, obținerea unei desprinderi maxime sau atingerea unui 

punct maxim. În cazul capacității de performanță materializată prin posibilitatea acestora de a 

se desprinde pe verticală, de pe un picior, în urma deplasării au fost constatate rezultate 

semnificative atât la înălțimea punctului maxim atins, cât și la înălțimea detentei exercitate în 

urma desprinderii.  

Înălțimea desprinderii pe verticală de pe ambele picioare evidențiată în lucrările de 

cercetare, după autorii Bubanj, Stanković, Bubanj, Dimić, Bednarik și Kolar (2010), a fost 

inferioară comparativ cu desprinderea pe verticală de pe un singur picior. Lucrarea noastră de 

cercetare se poate alătura celorlalte studii din literatura de specialitate prin aspectele relevate 

cu privire la desprinderea pe verticală, de pe un picior ca fiind superioară desprinderii pe 

verticală de pe ambele picioare. 

Totodată, Mikolajec, Waskiewicz, Maszczyk, Bacik, Kurek și Zając (2012; 2017) au 

descoperit faptul că desprinderea pe verticală în urma deplasării solicită ciclurile de scurtare-

alungire a mușchiului. Astfel de exerciții neuromusculare s-au dovedit foarte eficiente, ajutând 

la dezvoltarea forței datorită contracțiilor concentrice înainte de desprindere. 

Rezultatele înregistrate în cadrul studiului experimental folosind exercițiile pliometrice 

aplicate asupra grupei experiment la testărilor finale au condus la obținerea unor diferențe 

semnificative în ceea ce privește detenta trenului inferior, comparativ cu testările inițiale.  

Hewit (2015) susține faptul că mișcările dinamice în activitatea sportivă nu trebuie 

întotdeauna să se efectueze pe ambele picioare simultan, sportivii deseori trebuie să realizeze 
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sărituri, aterizări, schimbări de direcție, accelerări și opriri bruște, folosind membrele inferioare 

alternativ. Ca atare, forța, rezistența și capacitatea de a executa anumite elemente tehnice pot să 

difere între membrul inferior drept și cel stâng. Afirmația autorului a fost dovedită și de către 

noi, în cadrul Capitolului VI – Studiu preliminar I care a avut printre altele menirea de a 

evidenția diferențele de forță dintre membrul drept și cel stâng. Rezultatele evidențiate la 

măsurarea detentei trenului inferior, individual pentru fiecare picior, au indicat că toți sportivii 

au înregistrat valori superioare ale membrului drept comparativ cu cel stâng. 

Autorul Saunders (1980) a realizat un studiu în urma căruia a înregistrat trei jucători de 

baschet și trei jucători de volei, cărora le-a fost solicitat să realizeze un număr de 10 execuții 

ale desprinderii de pe un picior și de pe ambele, din deplasare, concluzionând că în timpul 

desprinderii de pe un picior, participanții au beneficiat de o fază de zbor superioară, datorită 

balansului piciorului liber. Aceste afirmații sunt susținute de descoperirea faptului că la 

desprinderea de pe un picior, datorită balansului membrului liber, s-a obținut cu 0,35m mai mult 

comparativ cu desprinderea în care ambele picioare se află în contact cu suprafața.  

Rezultatele obținute de noi în cadrul studiul preliminar I, care a urmărit compararea 

celor două tipuri de desprindere la trei categorii de sportivi, indică același lucru. Practicanții 

sporturilor individuale (atleți) comparați cu practicanții jocurilor sportive (voleibaliști) au reușit 

să obțină valori semnificative ale săriturii atât de pe loc, cât și din deplasare, folosind 

desprinderea pe verticală de pe un picior. 

Tai, Wang și Peng (2018) evidențiază faptul că desprinderea de pe un picior și de pe 

ambele, în urma deplasării, este adesea utilizată în cadrul antrenamentelor, dar uneori și în 

competiții, fiind considerată o abilitate importantă pentru jucătorii de volei, cu implicare în 

fazele ofensive și defensive. 

O altă modalitate prin care am încercat să conturăm eficiența atacului cu desprindere de 

pe un picior a vizat calcularea indicelui săriturii care, în opinia lui Stupar, Monea și Șanta 

(2021), reprezintă un important indicator al performanței sportivilor.  

Astfel, putem menționa faptul că mai mulți participanți din cadrul grupului experiment 

au obținut superioritate numerică (11 poziții în Categoria FOARTE BINE), comparativ cu 

pozițiile ocupate de grupul control (9 poziții în Categoria FOARTE BINE). Drept urmare, 

putem remarca faptul că prin intermediul desprinderii pe verticală, de pe un picior din deplasare, 

voleibaliștii vor obține mai multe valori apropiate de pragul maxim comparativ cu desprinderea 

pe verticală, de pe ambele picioare. 

Analizând opiniile antrenorilor cluburilor naționale, principala calitate a atacului cu 

desprindere de pe un picior este aceea că jucătorii pot beneficia de o desprindere superioară și 
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prin aceasta având posibilitatea să depășească blocajul advers. Cele amintite anterior sunt 

susținute și de rezultatele prezentate în cadrul studiului preliminar și experimental. 

Cu toate aceste posibilități și particularități ale atacului cu desprindere de pe un picior, 

acesta nu este o acțiune care să se regăsească în tactica ofensivă a voleiului masculin modern, 

după cum ne-au relatat antrenorii echipelor naționale. Aceștia spun că studierea alegerii 

momentului cel mai adecvat pentru folosirea atacului cu desprindere de pe un picior, din linia 

I, nu constituie o tendință modernă prin care se poate îmbunătății performanța sportivă a 

jucătorilor de volei. Beneficiile implementării atacului cu desprindere de pe un picior sunt 

dependente de posturile ocupate în teren, de capabilitățile jucătorilor să execute acest tip de atac 

și de cerințele de practicare a voleiului modern masculin.  

Execuția atacului cu desprindere de pe un picior este dependentă de zona în care este 

transmisă mingea, fiind mai eficient dacă execuția lui ar fi realizată din zona 3 înspre zona 2, 

așa cum am evidențiat și noi în studiul experimental. Potrivit opiniei antrenorilor și a 

caracteristicilor voleiului modern, zona 2 este zona principalului realizator de puncte, a 

jucătorului trăgător universal, care acționează la minge din linia a II-a. Așadar, ar trebui să fie 

eliminat din joc atacantul universal pentru a oferi posibilitate de atac jucătorului trăgător central.  

În urma demersului științific desfășurat, utilizând argumente concrete întărite de 

calculele și analizele statistico-matematice, se confirmă ipoteza cercetării și anume că, prin 

desprinderea pe verticală cu bătaie de pe un picior, jucătorii vor fi capabili să obțină un punct 

mai înalt de lovire a mingii simultan cu o creștere în eficiență a acțiunilor de atac.  

Prelucrarea statistico-matematică dublată de reprezentarea grafică ce reflectă cât mai 

elocvent dinamica ascendentă a rezultatelor înregistrate corespunzătoare eșantionului grupului 

experimental, ne îndreptățește să formulăm următoarele concluzii, care întăresc confirmarea 

ipotezei generale a prezentului studiu de cercetare: 

❖ Rezultatele superioare, obținute de eșantionul grupului experiment la testarea finală 

comparativ cu testarea inițială și rezultatele grupului de control în relație cu detenta 

trenului inferior, resping ipoteza nulă. 

❖ Rezultatele superioare, obținute de grupul experiment la testarea finală comparativ cu 

testarea inițială și rezultatele grupului de control în relație cu înălțimea punctului maxim 

atins în urma desprinderii pe verticală cu deplasare, resping ipoteza nulă. 

❖ În relație cu înălțimea punctului de lovire a mingii, rezultatele  obținute de grupul 

experiment la testarea finală comparativ cu rezultatele modelului de performanță 

sportivă corespunzătoare categorie de vârstă, ipoteza nulă se admite. 
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❖ Rezultatele superioare, obținute de eșantionul de subiecți la testarea finală comparativ 

cu testarea inițială și testarea grupului control în relație cu creșterea calității preciziei 

atacului din linia I, duc la admiterea ipotezei specifice. 

Din studierea rezultatelor finale obținute, putem concluziona faptul că, atacul din linia I cu 

desprindere de pe un picior în opinia noastră, a condus spre obținerea unor rezultate superioare 

în ceea ce privește înălțimea punctului maxim atins în urma deplasării, cât și o creștere în 

eficiența acțiunilor de atac. 

Scopul final al acestei teze a fost cel de a identifica câteva aspecte ale utilizării 

serviciului în voleiul masculin categoria juniori. Țelul secundar al cercetării de față a fost de a 

determina efectul unui plan de pregătire, dirijat prin mijloace tehnologice asupra performanțelor 

sportive ale subiecților implicați.  

Prin prezentul studiu s-a reușit crearea unui posibil reper ce vizează pregătirea fizică și 

tehnică a jucătorilor de volei, menită să conducă la optimizarea acțiunilor ofensive ale acestora. 

Programul de lucru propus și aplicat, cu un fond bogat în exerciții pliometrice și exerciții la 

TRX, a avut un impact deosebit asupra pregătirii musculare a sportivilor, fapt ce a determinat 

obținerea rezultatelor superioare, înregistrate la testarea finală, comparativ cu testarea inițială. 

Prin acestea se atinge scopul propus, conform căruia prin implementarea unui plan de pregătire 

fizică, se va valorifica potențialul desprinderii pe verticală al participanților. 

Prelucrarea statistico-matematică, însoțită de reprezentările grafice evidențiază cât mai 

elocvent ascendența rezultatelor înregistrate de eșantionul grupului experiment, comparativ cu 

cel al grupului control. Astfel, ne îndreptățește să admitem ipoteza conform căreia prin 

desprinderea pe verticală, de pe un picior, din deplasare, se va obține un punct mai înalt de 

lovire a mingii, simultan cu o creștere în eficiență a acțiunilor în atac.  

În acest sens rezultatele obținute la cele două grupe implicate în cercetarea 

experimentală indică faptul că, la grupa experiment, valorile parametrilor urmăriți au fost mai 

mari, în comparație cu cele ale grupei control. În cazul capacității de performanță, materializată 

prin posibilitatea acestora de a se desprinde pe verticală, de pe un picior, în urma deplasării au 

fost constatate rezultate superioare atât la înălțimea punctului maxim atins, cât și la înălțimea 

detentei exercitate în urma desprinderii.  

Atacul cu desprindere de pe un picior din deplasare este o componentă foarte importantă 

a performanței în jocul de volei. Putem spune că este un element-cheie în prevenirea unei tactici 

de apărare eficiente din partea adversarului. Modalitatea de acționare a loviturii de atac cu 

desprindere de pe un picior și capacitatea acesteia de a afecta jocului adversarului nu se bazează 

doar pe viteza de execuție, ci este influențat în mod clar de abilitățile jucătorilor de a sării.  
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Executarea cu succes a atacului cu desprindere de pe un picior este o abilitate complexă, 

condiționată de componenta fizică, tehnică și tactică la fel ca și celelalte abilități specifice 

jocului de volei. Cu toate acestea, utilizarea corectă a acestei abilități tehnice este capitală pentru 

ca rezultatul unui meci la nivel înalt să fie diferențiat.  

Pentru diseminarea rezultatelor s-au publicat lucrări de specialitate, care să evidențieze 

aspecte specifice în cadrul procesului de cercetare. 

Stupar R.C., Monea G., Șanta C., Grosu E.F. , Hanțiu I. (2018) Comparative Study 

Between the Vertical Detachment of One Foot and the Vertical Detachment of Both Feet with 

One Step and Two Steps Take-Off Approach. 4th International Conference of the Universitaria 

Consortium - The Impact of Sport and Physical Education Science on Today's Society 23-24 

November, 2018 – Iași. p.341; 

https://www.sport.uaic.ro/tmp/files/2018/11/PROGRAM-UNIVERSITARIA.pdf 

Stupar R.C., Monea Gh., Monea D., Șanta C. (2019) Comparative study on 

implementation of one leg take of in the volleyball game to the center players. The 5th 

International Conference of the Universitaria Consortium. Education for Health and 

Performance.11-12. October, 2019- Cluj-Napoca. p.399; 

https://efop522.diaktanacsado.hu/en/proceeding-of-icu-2019-book 

Stupar R.C., Monea G., Șanta C., Somîtcă  A.I. (2020) Comparative study on the use 

of a portable alternative method for measuring high jump in men’s volleyball game. Studia 

Universitatis Babes-Bolyai, Educatio Artis Gymnasticae . Vol. 65 Issue 3, p115-122. 8p; 

http://www.studia.ubbcluj.ro/download/pdf/educatio/2020_3/09.pdf 

Stupar, R.C., Monea, Gh., Șanta, C. (2021). U17 Romanian Volleyball Player’s 

Approach Height Analysis, Related To The Jump Index As A Performance Indicator, 7th 

International Conference of the Universitaria Consortium in Physical Education, Sports and 

Physical Therapy, pag. 112 

https://www.kspu.edu/FileDownload.ashx/ICU%202021%20CONFERENCE%20PROGRA

M.pdf?id=0633e896-c006-407d-9ce8-f2167df359af 

Prin prezentul studiu am încercat implementarea unui model de pregătire la o echipă de 

volei masculin, categoria juniori, cu scopul de a crește indicele de eficiență în atac și pe cel de 

performanță, concretizat în capacitatea sportivilor de a obține valori superioare ale detentei 

trenului inferior, utilizând desprindere de pe un picior din deplasare, în funcție de specificul 

postului ocupat în teren. 

La nivel național, nu deținem informații despre existența unei alte lucrări în care să fie 

abordat implementarea atacului cu desprindere de pe un picior în jocul de volei masculin și în 

https://www.sport.uaic.ro/tmp/files/2018/11/PROGRAM-UNIVERSITARIA.pdf
https://efop522.diaktanacsado.hu/en/proceeding-of-icu-2019-book
http://www.studia.ubbcluj.ro/download/pdf/educatio/2020_3/09.pdf
https://www.kspu.edu/FileDownload.ashx/ICU%202021%20CONFERENCE%20PROGRAM.pdf?id=0633e896-c006-407d-9ce8-f2167df359af
https://www.kspu.edu/FileDownload.ashx/ICU%202021%20CONFERENCE%20PROGRAM.pdf?id=0633e896-c006-407d-9ce8-f2167df359af
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special la juniori. De asemenea, un alt element original este faptul că pentru prima dată se 

cuantifică capacitatea de desprindere pe verticală, de pe un picior, din deplasare, la jucătorii de 

volei masculin juniori.  

În același timp este o premieră demersul prin care s-a înregistrat înălțimea punctului de 

atac în timp real, la jucătorii de volei, calculând-se astfel eficiența implementării acestui 

procedeu. Totodată, studiul constituie un punct de plecare în încercarea de a implementa acest 

procedeu la jucătorul aflat în zona 2 care a prezentat și el o eficientă apropiată de valorile 

jucătorului din zona 3.  

Rezultatele obținute în urma cercetării confirmă și întăresc ideea introducerii în cadrul 

pregătirii fizice și tehnico-tactice, la jucătorii de volei juniori, un plan de pregătire menit să 

favorizeze construcția unui element specific solicitărilor jocului de volei. 

În urma cercetării întreprinse și raportându-ne la cerințele tot mai exigente ale creșterii 

competitivității acțiunilor de joc individuale în volei, formulăm câteva recomandări care, în 

accepțiunea noastră, pot determina creșterea eficienței acțiunilor tehnico-tactice ale atacului din 

linia I. 

Prima recomandare este aceea de a se integra atacul cu desprindere de pe un picior în 

pregătirea timpurie a jucătorilor de volei. Fiind cea mai simplă formă de a se desprinde pe 

verticală, copii ar putea să ajungă într-o perioadă scurtă de timp să stăpânească acest procedeu. 

În continuare, recomandăm utilizarea atacului cu desprindere de pe un picior atunci când 

preluarea și transmiterea mingii din servici sau din atac este considerată a fi una foarte bună. 

Doar cu o astfel de preluare poate fi surprins adversarul, acesta neputând să intuiască 

următoarea zonă în care se va transmite mingea.  

Antrenorii echipelor de juniori ar trebui să ia în considerare utilizarea programelor de 

funcțional training, mai exact utilizarea exercițiilor TRX și a celor de pliometrie, în vederea 

îmbunătățirii fitness-ului jucătorilor. 

Pentru a putea obține informații suplimentare legate de capacitatea sportivilor de a se 

desprinde pe verticală, antrenorii ar trebui să utilizeze dispozitivele portabile, care le-ar furniza 

aceste informații în timp real. Prin această metodă de înregistrare, antrenorii nu s-ar limita doar 

la rezultatele testărilor periodice, cuantificate prin teste și probe de control. 

În legătură cu limitările studiului nostru experimental, una dintre acestea este eșantionul 

restrâns de subiecți. Această limitare apare din cauza numărului mic de membri ai unei echipe 

de volei, care este în număr de aproximativ 14 membrii. Acest impediment vine din cauza 

faptului că nu există mai multe echipe de volei masculin juniori care activează în aceeași 

localitate. Cumularea participanților a două echipe, din localități diferite, pentru a avea un 
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eșantion corespunzător pentru aplicarea studiului ar fi dus la deficiențe și erori de pregătire. 

Observarea comportamentului și a evoluției a două echipe, din localități diferite, în același timp, 

ar fi fost irealizabilă.  

O altă limită a cercetării a fost apariția virusului SARS-Cov-2, care a cauzat apariția 

bolii COVID 19 și din această cauză au fost implementate la nivel național o serie de măsuri 

restrictive. Printre acestea s-a numărat interzicerea accesului la meciurile sportive, fapt care ne-

a împiedicat să urmărim și să înregistrăm evoluția jucătorilor, în vederea aplicării desprinderii 

pe verticală, de pe un picior.  

De asemenea, din cauza apariția pandemiei, efectuarea studiului a fost îngreunată din 

cauza regulilor de distanțare socială, de limitare a timpului și a accesului în spațiile închise.  

Un alt impediment cauzat de apariția virusului SARS-Cov-2 a fost și interzicerea de a 

se utiliza alte dispozitive decât cele personale, fapt care ne-a îngreunat înregistrarea frecvenței 

cardiace cu acuratețe. 
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Anexa 1 

Microciclul săptămânal 1  

 

 

 

  
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                      CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SĂPTĂMÂNA 07.09 – 12.09.2020 14.09 – 19.09.2020 21.09 – 26.09.2020 28.09 – 30.09.2020  

ZIUA (data) L Ma J S L Ma J S L M J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA  90’ 90’ 90’  90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’       

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;  30’ 30’ 30’  30’ 30’ 30’ 25’ 25’ 25’ 25’ 25’ 25’       

2 Poziții fundamentale;  10’ 10’ 10’  10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’       

3 Deplasări specifice la minge;  10’ 10’ 10’  10’ 10’ 10’             

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;  20’ 20’ 20’  20’ 20’ 20’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’       

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;      10’ 10’ 10’             

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;  10’ 10’ 10’                 

7 Serviciul de sus;  10’ 10’ 10’  10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’       

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior         10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’       

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;                     

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);                     

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;                     

13 Blocajul individual la zona;                     

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior                     

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

                    

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;                     

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;                     

20 Pregătire fizică;         20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’       

21 Refacere, alimentație, regulament;  … … … … … … … … … … … … … … … …    

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;     Ti                

Tehnico-tactice     Ti                

                     

                     

     CONTROL MEDICAL    x                 

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții            x    x     

                     

                     

 



 

 

Anexa 2 

Microciclul săptămânal 2  

 

 

 

  
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                       CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SĂPTĂMÂNA 01.10 – 04.10.2020 05.10 – 10.10.2020 12.10 – 17.10.2020 19.10 – 24.10.2011 26.10 – 31.10.2020 

ZIUA (data) L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;   15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 20’ 20’ 20’ 20’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 

2 Poziții fundamentale;     10’  10’      10’  10’  10’    

3 Deplasări specifice la minge;   20’ 20’  10’  10’ 10’ 10’ 10’ 10’  10’  10’  10’ 10’ 10’ 

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;     10’  10’  15’ 15’ 15’ 15’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;     10’ 10’ 10’ 10’             

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;   10’ 10’         10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 

7 Serviciul de sus;   15’ 15’  10’  10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior   10’ 10’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’  15’ 15’   15’   

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;     10’ 10’ 10’ 10’     15’   15’ 15’  15’ 15’ 

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);                     

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;                     

13 Blocajul individual la zona;                     

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior                     

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

                    

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;                     

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;                     

20 Pregătire fizică;   20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 

21 Refacere, alimentație, regulament;   … … … … … … … … … … … … … … … … … … 

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                     

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții    x    x    x    x     

                     

                     

 



 

 

Anexa 3 

Microciclul săptămânal 3  
 

 

 

 

  

                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                       CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SĂPTĂMÂNA 02.11 – 07.11.2020 09.11 – 14.11.2020 16.11 – 21.11.2020 23.11 – 28.11.2020 30.11.2020 

ZIUA (data) L Mi V S L Mi V S L Mi V S L Mi V S L Mi V S 

INTENSITATEA                     

DURATA 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii; 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’     

2 Poziții fundamentale; 15’    15’    10’    10’        

3 Deplasări specifice la minge; 10’ 10’ 10’ 10’  10’   15’ 10’ 10’ 10’  15’       

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;  10’   10’ 15’ 10’ 15’  15’   15’ 10’ 10’ 15’     

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;   10’    15’    15’    15’      

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;    10’    10’    15’    10’     

7 Serviciul de sus; 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 1’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’     

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15’     

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;                     

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);                     

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;                     

13 Blocajul individual la zona;                     

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior                     

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

                    

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;                     

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;                     

20 Pregătire fizică; 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’     

21 Refacere, alimentație, regulament; ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ...    

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                 Tf.    

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții    x    x    x    x     

                     

                     

 



 

 

 

Anexa 4 

Microciclul săptămânal 4 

 

 

 

 
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                       CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SĂPTĂMÂNA 01.12 – 05.12.2020 07.12 – 12.12.2020 14.12 – 19.12.2020 21.12 – 23.12.2023 26.12 – 30.12.2011 

ZIUA (data) L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’       

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;  20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’       

2 Poziții fundamentale;     10’    10’    10’        

3 Deplasări specifice la minge;  10’    10’    10’    10’       

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;   10’    10’    10’          

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;    10’    10’    10’  10’       

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;                     

7 Serviciul de sus;     10’    10’    10’        

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior  10’ 10’   10’  10’  10’  10’  10’       

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;       10’    10’          

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);    20’  10’  20’  10’  20’  10’       

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;  10’                   

12 Blocajul individual la minge;     20’    20’    20’        

13 Blocajul individual la zona;  10’ 10’ 10’ 10’ 10’ 10’  10’ 10’ 10’  10’        

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior   20’    20’    20’          

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

                    

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;   20’  20’  20’  20’  20’  20’        

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;  30’  30’  30’  30’  30’  30’  30’       

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;                     

20 Pregătire fizică;                     

21 Refacere, alimentație, regulament;  … … … … … … … … … … … … …       

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                     

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții    x    x    x         

                     

                     



 

 

Anexa 5 

Microciclul săptămânal 5  

 

 

 

 
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                       CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SĂPTĂMÂNA 04.01.-10.01.2021 11.01 – 16.01.2021 18.01 – 23.01.2021 25.01 – 30.01.2021  

ZIUA (data)    S L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA     90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’     

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;     20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’     

2 Poziții fundamentale;                     

3 Deplasări specifice la minge;     15’   10’    10’   15’ 10’     

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;     15’          15’      

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;      15’   20’     15’       

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;      15’   20’     15’       

7 Serviciul de sus;       15’  15’ 20’   15’        

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior       15’  15’ 20’   15’        

9 Atac plasat; preluare cu doua mâini de jos;          15’ 20’          

10 Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubla);          15’ 20’          

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;     20’      15’  20’        

12 Blocajul individual la minge;     20’      15’  20’        

13 Blocajul individual la zona;      20’        20’       

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior      20’        20’       

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

       

20’ 

        

20’ 

     

16 Organizarea jocului- 3lovituri;       20’        20’      

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;        60’    60’    60’     

20 Pregătire fizică;     … … … … … … … … … … … …     

21 Refacere, alimentație, regulament;     … … … … … … … … … … … …     

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                     

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții        x    x    x     

                     

                     

 



 

 

Anexa 6 

Microciclul săptămânal 6  

 

 

 

 
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                      CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SAPTAMANA 01.02 – 04.02.2012 06.02 – 11.02.2012 13.02 – 18.02.2012 20.02 – 25.02.2012  

ZIUA (data) L MJ V S L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA  90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;  20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’ 20’     

2 Poziții fundamentale;  10’ 10’   10’    10’ 20’   10’       

3 Deplasări specifice la minge;    10’ 10’   10’ 10’   10’ 10’   10’     

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;  10’ 10’   10’    10’    10’       

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;       10’        10’      

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;     10’    10’  10’  10’        

7 Serviciul de sus;  20’    20’    20’    20’       

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior   20’    20’        20’      

9 Atac plasat; preluare cu doua mâini de jos;           20’          

10 Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubla);     20’    20’    20’        

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;     10’    10’    10’        

13 Blocajul individual la zona;  10’    10’    10’    10’       

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior       20’        20’      

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

     

20’ 

     20’          

16 Organizarea jocului- 3lovituri;  20’ 30’   20’    20’    20’       

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;       20’    20’    20’      

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;    60’    60’    60’    60’     

20 Pregătire fizică; …  … … … … … … … … … … … … … …     

21 Refacere, alimentație, regulament; …  … … … … … … … … … … … … … …     

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                     

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții                     

                     

                     

 



 

 

 

Anexa 7 

Microciclul săptămânal 7  

 

 

 

 
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                      CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                               DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SAPTAMANA 01.03 – 06.03. 2021 08.03 – 13.03.2021 15.03 – 20.03.2021 22.03 – 27.03.2021       29.03-31.03.2021 

ZIUA (data) L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S L Ma J S 

INTENSITATEA                     

DURATA 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’    

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii; 10’ 10’ 10’ 20’ 10’ 10’ 10’ 20’ 10’ 10’ 10’ 20’ 10’ 10’ 10’ 20’ 10’ 10’   

2 Poziții fundamentale; 5’ 5’ 5’  5’ 5’ 5’  5’ 5’ 5’  5’ 5’ 5’  5’ 5’   

3 Deplasări specifice la minge; 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’   

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare; 20’    20’    20’    20’    20’    

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;  20’    20’    20’    20’    20’   

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;   20’    20’    20’    20’      

7 Serviciul de sus; 20’    20’    20’    20’    20’    

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior  20’    20’    20’    20’    20’   

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;   20’    20’    20’    20’      

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);                     

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;                     

13 Blocajul individual la zona;                     

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior 30’    30’    30’    30’    30’    

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

  

30’ 

    

30’ 

    

30’ 

    

30’ 

    

30’ 

  

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;   30’    30’    30’    30’      

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;    60’    60’    60’    60’     

20 Pregătire fizică; … … … … … … … … … … … … … … … … … …   

21 Refacere, alimentație, regulament; … … … … … … … … … … … … … … … … … …   

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;                     

Tehnico-tactice                     

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții    x    x    x    x     

                     

                     

 



 

 

Anexa 8 

Microciclul săptămânal 8  

 

 

 

 
                                    ORIENTAREA METODICĂ                                                                                       CONFORM OBIECTIVELOR ȘI NORMELOR FRV 

 

CALENDAR 

LOCALITATEA                                                                                                                  DEJ 

OBIECTIVUL      

N
r
. 
c
rt

 

 

METODE,STRATEGIE, 

SARCINI PRINCIPALE 

SAPTAMANA 01.04 – 03.04.2021 05.04 – 10.04.2021 12.04 – 17.04.2012   

ZIUA (data) L Ma J S L Ma J S L Ma J S         

INTENSITATEA                     

DURATA 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’           

1 Exerciții din școala alergării și școala săriturii;   10’ 20’ 10’ 10’ 10’ 20’ 10’ 10’           

2 Poziții fundamentale;   5’  5’ 5’ 5’  5’ 5’           

3 Deplasări specifice la minge;   5’ 10’ 5’ 5’ 5’ 10’ 5’ 5’           

4 Pasa cu două mâini de sus, cu mișcări premergătoare;     20’    20’            

5 Ridicare înainte, înaltă si medie;   20’   20’    20’           

6 Ridicare peste cap, înaltă și medie;       20’              

7 Serviciul de sus;     20’    20’            

8 L.A., procedeul drept și pe diagonală – desprindere 1 picior   20’   20’    20’           

9 Atac plasat; preluare cu două mâini de jos;       20’              

10 Preluarea din atac (cu fandare simplă și dublă);                     

11 Preluarea din atac plasat , cu doua mâini de sus;                     

12 Blocajul individual la minge;                     

13 Blocajul individual la zona;                     

14 Organizarea atacului ( Z3,Z4 și Z2) - desprindere 1 picior     30’    30’            

15 Organizarea apărării ( Z6 avansat, intermediar și retras, blocaj 

individual); 

   

30’ 

   

30’ 

    

30’ 

          

16 Organizarea jocului- 3 lovituri;       30’              

17 Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;                     

18 Joc cu tema;                     

19 Joc de verificare;    60’    60’             

20 Pregătire fizică;   … … … … … … … …           

21 Refacere, alimentație, regulament;   … … … … … … … …           

PROBE 

DE 

CONTROL 

De evaluare a potențialului motric ;    x    x             

Tehnico-tactice         Tf Tf           

                     

                     

     CONTROL MEDICAL                     

ALTE 

ACTIVITĂȚI 

Vizionare jocuri oficiale sau alte competiții                     

                     

                     

 


