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'(�$tor )����+ia de deplasare
a mingii

lovitura de atac

blocaj

/"3$ de la unul
la celalat

su!���$

'(�$tor cu mingea

)����+�"�)��)�/#"3"��
"�'(�$���(#(�

'(�$tor care face 
pasa de control 

7



 

/"3$ de la unul
�������la���	�
��� de control

9 m

9 m

3 m

Terenul de volei

S

R

F
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R – ��������������tor
F – ���torul fals
S – ����������nd
P – ���tor principal
L – �������������
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�������������������
���������������������
�������������������

!������ ������������ �
������ ��
������� ��"���#��������� �����$����� ���
����� 
����#���� 
������� ���$����� ��������$��� ��� �����#����� ��"��������
%
��"�������
����������&��'��$������������
�����������������#����������$���
��� ������� ��� 
��"������� ��� ������ �������� ��� ����������#���� ��� ���$��� ���

�����������$�������
�������

��������� ��� ������������ ������� ��� �����
�� �� ��������
sportivilor, controlul pr�#������ ��� �(
�������� �������������� )�����������
va dura 3-*� ������ %������� ����� ���� ���� ��� ��#�� ����
��������&�
depinzând de durata �(
������������

+����#����� ��
��#���� 
��"������� ��#����"��� ��� 
������"���� 
�����
���������� ��� ������������ ����� ����#��� !����� ����"����� ���� ������ ���
���������� ��#����"���� ������� ����� �������� �� ������ ���
�� .��
�� �����#�����
����� ��� �� ����"�� ��� ��� �� ��� �
��
��� ��� �������� ������ �������� ��� ����
�����
antrenamentului propriu-#�����������
��������

Vom prezenta în continuare ����������� ��������� 
����� 
��"������
organismului în jocul de volei.

��>(�$�&��$#%����3����-/(���)��������?�(/��)���@����+���
�@����+���?����"#��– ��
��
�����
����������������������� ����
�����
����
��������������������������������
���������
�����������$���������������������
!�����
����
����$�����������������"���$�����
��"���������������������������
Stretchingul – ����������������������������
��"�����"�
�����������������

����� �����#����� �(����$������ ��������� 0�� ����� ����� ����"������� 
��tru a nu 
������� ��������� �������� ��� �� ��������� ������������� ��� �������$���
.��������"������������
������������������-dinamic.
�@����+��� 3/�������� - ��� ������ 
����� �� �����#����� 
���� �������� �(����$���
�
����������������$���
��
����0��������������������
��
�������������������������
����#���+��"�������������������
������������#���������(�����������������"����
�(����$�������
���������
������
���������%�����&���
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4. Variante de aler���������
�����������������	���erenului de volei cu 
�������������������
�������������	�������������������������������
��������	�

a) linia de fund - linia de 3 m - linia de fund – linia de la 
fileu - linia de fund;

b) linia de fund - linia de 3 m - linia de fund – linia de la 
fileu - linia de 3 m – linia de la fileu - linia de fund;

                    1������"��#�� Alergare cu genunchii sus

 
 Alergare cu gambele la spate

!���������
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c) linia de fund - linia de 3m - linia de fund – linia de la
fileu - linia de 3 m – linia de la fileu -- linia de 3 m – linia
de la fileu - linia de fund;

d) ������������������������������������	������	������������
picioare la fileu cu imitarea blocajului;

e) ����������������������	������
���	���������
f) �����������������������!�����"�	�������������	#��	���atele la

����	#�����
�!	��#����).

��������	��	
��������
	
	�	�	�����
���������


.��������"�� ����� �� ������� ��������� ���
��� ��� �������� ���
������������
������������$�������������$����������������
�����
����������
���������� �� "�
����� ��� ������ ����� ���������� ��� ��#��������� ��#����
���������������"������������������������

'������ ��� 
��"������ 
���� �(����$��� stretching se poate aplica cu 
��#������ ���������� ��5�� ��� �
�������� ������$�� �5�� ��� ��� �
�������� ���

��������$���

6���������� ��� 
����� �� 
������ ���
�� ��� ���� ���� ���� ������
�
����������������������������������
�����$��

� ���$�:
� ��#�����$�:
� ���������������
��$��

!���������� ���������� �� �
������� ���������� 
���� �(����$��� ��� ��
�
���������"�� 
��� ������� ��� �����"���� �(����$����� ������$������� ��� ������� ���
����������� �(����$��� ����� ��� ������ �� ��� ���� 
$��� �������� ���5�� ����� ��� ��
�
���������"�
�������������
����������#������#���������
�#������������������

)�����5������(��
���������������"�
���������������������
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�����	���	
�����	�����������$��������������������"�
������������
���$�� ���� ���� ������ �
�5��-i-��� �� ��#�����$�� ����� ��������� ��������
%�������$������������#��������&���������
�#�$������
������#��;<-30 secunde.

���	�	��	
 �����	��: �
�� ������������� �������� ��� �� ��� "�
� ���
��������������#��#��������(������������������
����=-3 secunde.

Întinderea �����	��: ����������� ������ �� �������� ��5�� �5�� ��� 
�������
�������������� ��� ���$������� ��� �������� 
�#�$��� �5�� ���
� ������� �� �����
contractat (10-30 secunde).

@��������� ���������"��� �
�� ������� �������$��-relaxare-tensiune 
contribuie la diminuarea riscului accidentelor musculare. 

B��
��"���������#����� ���������"��� ���������� �����
��������"����
������ %=<<-*<<� �&�� �������� ��� ������� ��� ��� ���"��� C-6 minute, pentru 
�����#������
�������������������������������������������5�"������
�������
se poate tre�������(����$�����
��
��-zise pentru stretching.  

!��"������� ���������� ��� ��� ����� ����������� ���� 
��������$���� ���������
nu trebuie comparate între ele.

+������������������
���5�����������������������������C-E������$�����
stretching în cadrul antr���������������
�������$�������������#����������
���� ����� 
���������� ��� ��� ��������� ������� �(����$��� ��� ������ ��������
antrenament. 

��������������(����$���������������$��������������������
����������5�����
����
����5����������5���������������

Reguli care trebuie respectate la utilizarea mijloacelor de tip stretching:
� ��� �(����$����� ��� ���������"� �� ������� ��� ��� ����#�� �� ��������
����������
��"���������� ���������������������������������"�� ���
accidente musculare care pot perturba activitatea viitoare;
� ������������� ������� ��� ���� ������� ���� �(����$����� �(������� ��� ��
���������
����:
� 
����� ������ �(����$����� ������� ���������������� ����$��� ���
��������

�#�$�������
����
���������(����$���������#�:
� respectarea principiului întindere-relaxare;
� �������
�������
5������
�������(������������$�������
�#�$���
5���
la 15-C<��������������
����������(��#�����
���:
� ��������������������������
������������������#���:
� ���
���$���
�������������������������5����(����$�����
������
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1. Obiective:
- elasticitatea 
musculaturii centurii 
scapulo-$	�������
��
musculaturii laterale a 
toracelui;
- ������������ 
�� �	�������
�����	������� ����	��-
humerale. 

Descriere:
J��� ��5��� ��
������� �� ��
�5��� ��������� ��� ���������

����� 
�� ��������� ��������
�
���������������������
���
��
������#����.�����$����;<�
– 30 secunde.
�����	���
���������

� spatele drept;
� ����������������
���������#�����#�����

2. Obiective:
- �������������� �	��	���	���� ��������#� ����	����
����	�����
����������	��
- �����������������	�����������	���– humerale. 

Descriere:
J��� ��5��� ��
������� ���$���� ���
��� $��� ���"���
între palme, aplecarea trunchiului înainte, 

�����������������.�����$����;<-30 secunde. 
�����	���
���������
� spatele drept;
� ���$������������
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3. Obiective:
- elasticitatea musculaturii centuri 
scapulo-humerale; 
- ������������ 
�� �	�������
�����	�����������	��-humerale. 

Descriere:
Din stând pe genunchi, trunchiul 

���������������������$���������
��������
�������.�����$����;<-30 secunde. 
�����	���
metodice:

� spatele drept, privirea înainte.

4. Obiective:
- elasticitatea musculaturii 
centuri scapulo-humerale; 
- ������������ 
�� �	�������
�����	�����������	��-humerale. 

Descriere:
Din stând pe genunchi, sprijin pe 
���$��� 
������� ���������� �
���
���
����.�����$����;<-30 secunde. 

�����	���
���������
� �
������ ���
��� ���$���� ��������� 
�������
înainte;
� �(
���$���
�����������
���$���������

4. Obiective:
- �������������� �	��	���	���� ��������#� ����	����
����	�����
����������	��
- mobilitatea �����	������� ����	��-humerale a 
�	��	�	��
�������������%

Descriere:
J��� ��5��� ��
������� ���$���� �������� ���� ���"���
$������������5�����.�����$����;<-30 secunde. 
�����	���
���������

� ducerea mâinilor cât mai sus posibil;
� spatele drept;
� ���$�������"�����înapoi.
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