Semne conv

CUPRINS

entionale.................oooiiiiiiiii e

ncilzirea in jocul de VOIei...........coo.cooovovveeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee.
Elementele tehnice din jocul de volei...................c.cooeiiiiinnnnn

Pozitia fundamenala in volei.............................coooii
Exercitii pentru Invatarea pozitiei fundamentale............c.ccoceveeiennen,
Deplasirile Tn teren...............c.cooovieeiiiiiiiieceeee e
Acomodarea cu MINGEA.............ccceeevruiieriiiieniieeeiieeeiee e eeeeeeieee s

Pasa cu dou

AMAINT A€ SUS...coiiiiieeeee et

Exercitii pentru Invatarea pasei cu doud maini de SusS..........cccceevueneen.
Exercitii pentru consolidarea pasei cu doud maini de sus...................
Exercitii pentru perfectionarea pasei cu doud maini de sus.................
Preluarea cu doud maini de jos...............cccoeeieniiiiiiniiiic
Exercitii pentru invétarea preludrii cu doud maini de jos....................
Exercitii pentru consolidarea preludrii cu doua maini de jos...............
Exercitii pentru perfectionarea preludrii cu doud méini de jos............

Serviciul de

Sl S e e

Exercitii pentru invétarea serviciului de SuS.......cccceeeueevieiieenieniennne.
Exercitii pentru consolidarea serviciului de Sus..........cccceevverieenennne.
Exercitii pentru perfectionarea serviciului de sus.......c..cceeceeeveeneennen.
Preluarea din Serviciul.............c...coooiiiiiiiiiiiic
Exercitii pentru invétarea preludrii din SErviCiU.........cooceeveerieenieennne.
Exercitii pentru consolidarea preludrii din servicit............ccecuenenee.

Lovitura de

ALAC. ... e

Exercitii pentru Invatarea loviturii de atac..........ccceeveevieniencniencnnene
Exercitii pentru consolidarea loviturii de atac............cocceevieeneeniennnen.
Exercitii pentru perfectionarea serviciului de SuS.........ccccevveveeiennenn
Preluarea din lovitura de atac............................
Exercitii pentru Invatarea preluarii din atac...........cceoeveeveeviereenennen.

Sisteme de j

Succesiunea fazelor de joc, in functie de pozitia conducitorului
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