COLEGIUL CENTRAL AL ANTRENORILOR - Actualizat 01.09.2026

CAPITOLUL I - CERINTE DE VARSTA
1. CAMPIONATUL NATIONAL de JUNIORI U19: in anul competitional 2026-2027 vor participa
sportivii nascuti : - masculin 2008-2009
- feminin 2008-2009
2. CAMPIONATUL NATIONAL de CADETI Ul7: in anul competitional 2026-2027 vor participa
sportivii nascuti : - masculin 2010-2011
- feminin 2010-2011
3. CAMPIONATUL NATIONAL de SPERANTE Ul15: in anul competitional 2026-2027 vor participa
sportivii nascuti : - masculin 2012-2013
- feminin 2012-2013
4. CAMPIONATUL NATIONAL de MINIVOLEI Ul13: in anul competitional 2026-2027 vor participa
sportivii nascuti : - masculin 2014-2015
- feminin 2014-2015

CAPITOLUL II — CERINTE DE INALTIME (TALIE)
Pentru anul competitional 2026-2027 Colegiul Central al Antrenorilor a hotarat ca echipele inscrise in
competitiile organizate de Federatia Romana de Volei, sa participe in urmatoarele conditii de talie:

Juniori U19 masculin — obligatoriu in teren un jucator de 193 cm (nu conteaza anul nasterii) sau
Jucator cu talie echivalata cu valorile baremelor sariturilor ( minim 325 cm - atac SI minim 305 cm -
blocaj )

Cadeti U17 masculin - obligatoriu in teren un jucator de 190 cm (nu conteaza anul nasterii) sau jucator
cu talie echivalata cu valorile baremelor sariturilor ( minim 320 cm - atac SI minim 300 cm - blocaj )
Juniori U19 feminin - obligatoriu in teren o jucatoare de 180 cm (nu conteaza anul nasterii) sau
jucatoare cu talie echivalata cu valorile baremelor sariturilor ( minim 285 cm - atac SI minim 275 cm -
blocaj )

Cadeti U17 feminin - obligatoriu in teren o jucatoare de 178 cm (nu conteaza anul nasterii) sau
jucatoare cu talie echivalata cu valorile baremelor sariturilor ( minim 280 cm - atac SI minim 270 cm -
blocaj )

SE ADMIT IN CATEGORIA JUCATORILOR CU TALIA ECHIVALATA, NUMAI SPORTIVII CU
TALIA MAI MICA CU 3 cm FATA DE CERINTA DE TALIE ( pentru nivelurile Juniori U19 si Cadeti
Ui7)

CAPITOLUL III - CERINTE TEHNICO-TACTICE
In campionatele rezervate Sperantelor U15, echipele trebuie sa indeplineasca urmatoarele cerinte:

- echipele de Sperante U15 sunt obligate si joace in sistemul ,,5+1” sau ,,4+2”. Este permisi
folosirea serviciului din saritura plutitor (“float”) sau de pe sol. SERVICIUL IN FORTA NU ESTE
PERMIS. Echipele pot folosi 2 jucitori ,,Libero” numai daci au inregistrati in foaia de arbitraj 12
jucatori.

- echipele aflate la primirea serviciului (faza I a) trebuie sa efectueze ridicarea numai de citre
cei doi ridicatori care pot efectua intrare din toate zonele. In cazul preluarilor din serviciu imprecise,
unde nu poate ajunge niciun ridicitor, mingea este jucatid de catre cel mai apropiat jucitor, prin
trimiterea ei peste fileu. Nerealizarea trecerii mingii peste fileu dupa o preluare imprecisa, conduce la
pierderea punctului. Pentru echipele aflate in situatia de preluare din atac (faza a II a), ridicarea poate
fi efectuata de catre oricare jucitor, indiferent de specializare.

O echipi de Minivolei U13 este formati din minim 12 jucitori si maxim 14 jucitori. in
campionatele rezervate categoriei Minivolei U13, echipele trebuie sa indeplineasca urmitoarele cerinte:

FAZA I-a de JOC:
- punerea mingii in joc (serviciul) va fi executata prin serviciu de jos;
- obligativitatea jucarii fazei I (primirea serviciului) cu 3 lovituri ale mingii;




- jucatorii trebuie sa-si respecte pozitiile de joc conform rotatiei fazei I (fara schimb de locuri
sau intrarea jucitorului din linia a doua);

- obligativitatea executarii ridicarii de citre jucatorul aflat in zona 3. Daca jucitorul aflat in
zona 3 nu poate pasa, ridicarea poate fi efectuati de oricare jucator, cu conditia ca trecerea mingii
peste fileu, in momentul loviturii, sa fie executa sub nivelul benzii superioare a fileului;

- lovitura de atac poate fi executatii doar de citre jucitorii din zona de atac (linia 1).

FAZA all-ade JOC:

- jucatorii in faza a I1-a sunt obligati sa-si pastreze locurile in teren conform rotatiei;

- obligativitatea derulirii fazei a II-a cu trei lovituri, cu urmatoarele precizari:

a. in eventualitatea preluirii mingii dintr-o lovitura de atac care trece direct in terenul advers,
aceasta se considera corecta;

b. ridicarea se face de citre jucatorul din zona 3, avind libertatea de a distribui pasa catre
linia 1 si linia a 2-a. in cazul unei preluiri imprecise, ridicarea se va efectua de citre jucitorul aflat cel
mai aproape de minge, de asemenea, cu distribuire libera;

- in primele 3 seturi vor trebui folositi obligatoriu, minim 12 jucatori;

- un jucitor poate juca maxim 2 seturi pe parcursul primelor 3 seturi;

- in primele 3 seturi nu este permisa inlocuirea jucatorilor, cu exceptia cazului in care se
accidenteaza vreunul;

- seturile 4 si S se joaca conform ,,Regulamentului Jocului de Volei”.

CAPITOLUL IV — CERINTE DE REGULAMENT
Inaltimea fileului este : - la Minivolei U13 210 cm (fem.) si 215 ¢cm (masc.)
- la Sperante U15 224 cm (fem.)
243 cm (masc.)

Echipele de divizia A1, pot transfera din strainatate un numar nelimitat de sportivi.

Pentru diviza A2, echipele trebuie si aiba 4 jucatori romani, permanent in teren.

La nivelul echipelor de Juniori U19 si Cadeti U17, sunt acceptati numai cetatenii din Republica
Moldova care vin la studii in Romania si sportivi din Ucraina, doar pr perioada conflictului armat..

Echipele de nivelul Juniori U19 au obligatia sa aiba inscrise in foaia de arbitraj minim 4
jucatori de varsta esalonului competitional la care participa, dintre care in teren obligatoriu 2 jucatori.
Jucatorul “Libero” NU este considerat jucator cu varsta in teren.

Echipele de nivelul Cadeti U17 au obligatia sa aiba inscrise in foaia de arbitraj minim 6
jucatori de varsta esalonului competitional la care participa, dintre care in teren obligatoriu 3 jucatori.
Jucatorul “Libero” NU este considerat jucator cu varsta in teren.

Echipele de nivelul Sperante U15 au obligatia sa aiba inscrise in foaia de arbitraj minim 7
jucatori de virsta esalonului competitional la care participa si maxim 7 jucatori de varsta esalonului
inferior, dintre care in teren obligatoriu 3 jucatori de varsta esalonului. Jucatorul “Libero” NU este
considerat jucator cu varsta in teren.

CAPITOLUL V — CONTINUTUL INSTRUIRII S MODELELE DE JOC LA NIVELUL
JUNIORILOR

Profesor LAZARESCU DAN

Drumul spre marea performanta are de strabatut mai multe etape, cu obiective, continuturi, sarcini,
mijloace si criterii de actionare bine precizate si diferite de la un nivel de instruire la altul, in dependenta de
potentialul real si de nivelul acumularilor pe care le realizeaza fiecare jucator.

Traseul instruirii voleibalistice in cadrul unitatilor de profil va fi structurat si se va realiza pe niveluri
de pregatire cu obiective de selectie, instruire si joc specifice fiecaruia si integrate conceptiei unitare a
pregatirii voleibalistice elaborate de forul de specialitate al Federatiei Romane de Volei .

In acest context conceptual, strategia activitatii pe care profesorul trebuie sa o materializeze este
urmatoarea :

- pentru nivelul incepatorilor: insusirea si consolidarea corecta a tuturor actiunilor jocului (fara a le

accentua pe linia specializarii), dezvoltarea armonioasa si cresterea complexa a nivelului indicilor capacitatii
motrice, atat in privinta priceperilor si deprinderilor de baza cat si a calitatilor motrice, viteza si indemanare;



- pentru nivelul avansati I (categoria sperante), obiectivul prioritar vizeaza: automatizarea aspectelor
dominante din componenta tehnico-tactica a actiunilor de joc si dezvoltarea la un nivel superior a capacitatii
motrice specifice fiecarei actiuni de joc;

- pentru nivelul avansati II (cadeti), obiectivul prioritar il constituie: perfectionarea actiunilor de joc
potrivit specializarii pe posturi si realizarea unui nivel superior al dezvoltarii suportului functional si motric
specific, dependent de potentialul real al jucatorilor;

- pentru nivelul performanta (juniori), obiectivul strategic se centreaza pe: optimizarea actiunilor de joc
integrate tacticii colective si subordonate cerintelor de eficienta ale competitiilor, dublata de necesitatea
realizarii unui inalt nivel de pregatire fizica si psihica specifica.

Instruirea voleibalistica trebuie realizata ca un proces specializat de dezvoltare si formare a
personalitatii jucatorului, actionand in directia realizarii unei capacitati maxime de performanta, considerata
atat integral cat si pe componentele ei biologice, tehnico-tactice, motrice, psihologice si teoretice.

Cresterea eficientei procesului de instruire in sensul apropierii lui de conditiile organizarii si
desfasurarii jocului, impun adoptarea orientarilor noi in metodologia invatarii actiunilor de joc in cadrul unor
structuri complexe, predarea si exersarea in conditii apropiate si de joc si perfectionarea actiunilor si a jocului
in conditii de efort.

In metodologie, profesorul va avea in vedere urmatoarele prioritati :

- impletirea componentelor pregatirii sa se faca astfel incat componenta tehnica sa apara permanent pe
primul plan iar in cadrul acesteia sa se acorde prioritate primei lovituri (preluarea) si actiunilor de apérare ;

- incadrarea executiei actiunilor in modelul jocului si folosirea unui volum mare de repetari la actiunile de
baza;

- folosirea paralela a cailor instruirii: separat pe componente, dar si imbinate ( fizic + tehnic, tehnic + tactic,
fizic + psihologic, etc);

- invatarea globala a jocului fiind principala directie de instruire, se va actiona permanent pe integrarea si
perfectionarea actiunilor in cadrul structurilor jocului.

Pentru sporirea eficientei metodologice in traseul invatarii actiunilor de joc incepand cu initierea-
fixarea, consolidarea si terminand cu perfectionarea si valorificarea actiunilor, profesorul va parcurge in
demersul metodologic urmatoarele secvente operatorii:

1- exersarea ansamblului actiunii in conditii usurate ;
2 - repetarea ansambului cu accent pe consolidarea aspectului dominant din actiune ;
3 - exersarea actiunilor in conditii apropiate de joc.

Aceste prime secvente operatorii corespund etapelor de fixare si consolidare a actiunilor, iar
perfectionarii si valorificarii le revin urmatoarele secvente :

4 - repetarea ansamblului cu accent pe automatizarea aspectelor dominante din componentele
actiunii (tehnic, tactic, fizic);

5 - exersarea actiunii in conditiile cerintelor calitatii motrice dominante;

6 — repetarea ansamblului actiunii, cu accent pe constanta si eficacitate;

7 - exersarea actiunii in conditii de joc si care il depasesc.

Continuturile instruirii sportive trebuie sa fie permanent imbunatatite prin reactualizarea si imbogatirea
cu noutati, in asa fel incat sa se poata indeplini cerintele de pregatire si concurs existente in modelul actual si
de perspectiva, preconizat pentru nivelul (grupa) respectiv de instruire.

Obiectivele pe care antrenorul isi va axa activitatea de selectie in diferitele etape ale devenirii
voleibalistice a jucatorului, vor urmari :

a) Nivelul ,,Incepatori”

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

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

- trasaturi de personalitate: disponibilitati afective, dorinta de afirmare, combativitate, cooperare, capacitate
de invatare motrica si de adaptare la mediul sportiv ;

- calitati si deprinderi motrice; viteza specifica de reactie, capacitate de anticipare, indemanare
(coordonarea, echilibrul, orientarea in spatiu) capacitatea de insusire si reproducere a unor deprinderi noi
(procedee tehnico-tactice).

b) Nivelul ,,Avansati I”

- selectie permanenta corespunzator dinamicii cresterii indicilor somato-motrici si a acumularilor din
continutul instruirii, paralel cu recrutarea de noi elemente dotate somato-motric si psihic care sa corespunda
nivelului superior al cerintelor esalonului de varsta;

- tip constitutional: longilin cu statura inalta, in perioada (post) pubertara; valorile orientative ale inaltimii
la14 ani:



fete: 175+3 cm ridicatoarele : 172 cm
baieti : 180+ 3 cm ridicatorii : 175 cm
- profil psihologic: capacitatea de adaptare la solicitarile specifice din pregatire si joc, perseverenta,
capacitate de concentrare a atentiei, autocontrolul, spiritul de cooperare, motivatia si creativitatea (ridicatorii);
- calitati si deprinderi motrice: viteza de executie si de reactie la obiectul in miscare, indemanarea specifica
(ambidextrie, orientare in spatiu, timp), corectitudinea insusirii si stabilitatea deprinderilor specifice (actiuni
de joc tehnico-tactice);
- promovarea in esalonul superior a unui numar de 4 — 6 jucatori cu potential psiho-biomotric si somatic
corespunzator si cu perspective certe in privinta progresului insusirii actiunilor de joc;

c) Nivelul ,,Avansati I1”

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

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

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

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

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

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

d) Nivelul ,,Performanta”

- definitivarea selectiei si promovarea jucatorilor cu dotare de exceptie psiho-somato-motrica si cu bagaj
tehnico-tactic corespunzator cerintelor pe posturi la nivelul marii performante;

- tip somatic: armonios dezvoltat musculo-ligamentar, in acord cu cerintele postului si cu statura adecvata
cerintelor marii performante. Inaltimea orientativa :

fete : 182 +2 cm ridicatoarele : 180 cm
baieti: 195+ 3 cm ridicatorii : 190 cm
- profil psihologic:

*jucatorii tragatori: luciditate, capacitate de decizie, rezistenta psihica la stresul competitional,
concentrare si stabilitate a atentiei, asumarea riscului, agresivitate pozitiva;

*ridicatorii: capacitate de analiza a situatiilor, claritatea gandirii, stabilitate emotionala, rezistenta
la conflicte, frustrare si efort, spirit mobilizator, capacitate de concentrare, atentie distributiva, decizie rapida,
sociabilitate ;

*jucator libero: capacitate de anticipare, spirit de sacrificiu, rezistenta la stres, echilibru in situatii
limita ;

- calitati si deprinderi motrice: specifice, complexe si specializate in regim de detenta, de indemanare
(tehnica) si de joc (rezistenta specifica);

- promovarea la esalonul diviziei B si A a minimum 2 jucatori cu potential motric
si tehnico-tactic corespunzator.

CONTINUTUL INSTRUIRII SI MODELELE DE JOC

vezi GHIDUL ANTRENORULUI DE VOLEI
https://www.frvolei.ro/pagini/6 antrenori/planuri de pregatire/Ghidul%?20orientativ.pdf

CAPITOLUL VI — CERINTE PRIVIND ANTRENORII

Pentru cresterea nivelului de pregatire al antrenorilor si implicit imbunatatirea calitativa a instruirii
se impune folosirea unor forme multiple pe plan local, precum si participarea la cursurile de perfectionare sau
testare, organizate de FRV, activitati anuale obligatorii pentru antrenorii de la toate echipele inscrise in
campionat (div. A1, A2, juniori, cadeti, sperante, mini-volei).

Datele de desfasurare se vor comunica din timp de catre FRV.


https://www.frvolei.ro/pagini/6_antrenori/planuri_de_pregatire/Ghidul%20orientativ.pdf

Dreptul de a conduce echipele in campionat va fi acordat numai antrenorilor care vor participa la
cursul de perfectionare si vor promova examenul de atestare .

In urma adoptarii de catre Guvernul Romaniei a hotararii nr.343 din 30.03.2011 cu privire la Statutul
Antrenorului, acesta va suferi urmatoarele modificari cu aplicare imediata:

antrenor nivelul antrenor maestru (echivalent cat. I-a) sau nivelul antrenor
Al principal: senior in termen (echivalent cat. a II-a in termen)

antrenor secund: |sa detina carnet de antrenor asistent (echivalent cat. a V-a)

antrenor Inivelulantrenor senior (echivalent cat. a II-a) sau nivelul antrenor in
termen (echivalent cat. a IlI-a cu a IV-a in termen)

A2 principal:
antrenor secund: |sa detina carnet de antrenor asistent (echivalent cat. a V-a)

Juniori si cadeti antrenor:
rante si | . . .

SQe .a te' st antrenor: sa detina carnet de antrenor asistent (echivalent cat. a V-a)

minivolei

antrenor Inivelul antrenor maestru (echivalent cat. I-a) sau nivelul antrenor
principal: senior in termen (echivalent cat. a II-a in termen)

nivelul antrenor senior (echivalent cat. a [I-a) sau nivelul antrenor in
termen (echivalent cat. a IlI-a cu a IV-a in termen)

antrenor Inivelul antrenor maestru (echivalent cat. I-a) sau nivelul antrenor
. . . . principal: senior in termen (echivalent cat. a II-a in termen)
Lot national juniori ; " ; . p
nivelul antrenor senior (echivalent cat. a II-a) sau nivelul antrenor in
termen (echivalent cat. a III-a cu a IV-a in termen)

antrenor hivelul antrenor senior (echivalent cat. a II-a) sau nivelul antrenor in
Lot national cadeti principal: termen (echivalent cat. a [II-a cu a IV-a in termen)

|antren0r secund: |sa detina carnet de antrenor asistent (echivalent cat. a V-a)

nivelul antrenor (echivalent cat. a III-a cu a IV-a) sau nivelul antrenor
asistent in termen (echivalent cat. a V-a in termen)

Lot national seniori
antrenor secund:

antrenor secund:

Totodata, antrenorii (romani sau straini) echipelor ce activeaza in campionatele diviziilor A1, A2
si de juniori+cadeti, isi vor putea conduce echipele numai in urma promovarii examenului pentru
obtinerea licentei de antrenor.

Nu exista staff in lipsa antrenorului principal

PROCEDURA PRIN CARE SE REALIZEAZA PERFEC TIONAREA ANTRENORILOR, FINALIZA TA
CU OBTINEREA LICENTEI

Prezenta procedura stabileste cadrul general in care se va realiza perfectionarea continua a
antrenorilor pe un anumit orizont de timp, vizand obtinerea ,,LICENTEI F.R.VOLEI".

1. Importanta
Specialistii, teoreticienii si practicienii au preocupdri, din ce in ce mai multe, in directia ameliorarii
performantei sportive la toate nivelurile valorice. Tehnici si procedee, actiuni si scopuri, toate vizeaza si
ridica in fata specialistului exigenta de a fi mai eficace si de a avea un randament mai bun in pregitirea
echipei.
Considerdm cd toate acestea se pot realiza, cu maximum de eficientd, prin perfectionare continud, urmata
de o licentiere. Din acest punct de vedere, perfectionarea este deosebit de importanta.



2. Definitii
2.1. Prin licentd se intelege, “Autorizarea eliberati de F.R.Volei antrenorilor, pentru exercitarea
dreptului de a face parte din colectivul tehnic a unei echipe de volei inscrisid in campionatul
Romdniei”
2.2. Prin perfectionarea antrenorilor, se intelege acumularea de cunostinte temeinice, noi, in concordanta
cu ultimele studii in domeniu.

3. Scopul acestei perfectionari este de a :
3.1. Ridica nivelul de competentad profesionala a antrenorilor
3.2. Mentinerea si dezvoltarea competentelor profesionale
3.3. Cresterea nivelului de pregatire pentru a raspunde cerintelor de dezvoltare a jocului de volei modern
3.4. Cresterea nivelului de cunostinte legate de teoria si metodica antrenamentului sportiv modern
3.5. Obtinerea” licentei de antrenor” are ca scop validarea, sub o forma sau alta, a informatiilor dobandite
in cadrul perfectionarii
Toate acestea au darul de a emite recomandari, menite sd contribuie la sporirea eficientei jocului si a
actiunilor de la diferite nivele de pregatire, unde tara noastra a avut rezultate notabile in trecut.

4. Premise
e Se considerda ca alcatuirea unui program de perfectionare poate usura munca specialistilor prin
obtinerea de informatii actualizate, ea putand deveni mai eficienta si poate constitui suportul unor
rezultate de valoare.
e Se considera ca licentierea antrenorilor” va aduce un plus de valoare in arta de a pregati si conduce
echipele.

4.1. Perfectionarea se va desfasura, continuu, pe o perioadd de mai multi ani

4.2. Temele abordate vor fi planificate anual, dupa o ”programa bine structuratd”( anexa 1)
4.3. Licenta este valabila doi ani.

4.4. Tipul de licenta trebuie sa corespunda ” nivelului la care doreste sa antreneze”

5. Tipuri de licente
5.1. Licenti A - seniori nivel superliga sau divizia Al

e Licentd Al antrenor principal (superliga, divizia A1)
e Licentd A2 antrenor secund (superliga, divizia.Al)
5.2 Licentd B - nivel seniori divizia A2
e Licentd BI — antrenor principal (divizia A2)
e Licentd B2 — antrenor secund (divizia A2)
5.3. Licenta C - nivel Juniori U19, Cadeti Ul7, Sperante UlS5, Minivolei Ul3
e Licenta CI - antrenor divizia Juniori U19, Cadefi U7
e Licenta C2 - antrenor divizia Sperante Ul15, Minivolei Ul3

Precizari regulamentare

e dreptul de a conduce jocurile cu calitate de antrenor al echipelor care activeaza in competitiile
organizate de F.R.V., il au doar antrenorii posesori ai carnetului de antrenor de volei si a
,LICENTEI F.R.VOLEI”, indeplinind urmatoarele cerinte :

Nivel valoric Nivel antrenor Nivele licentiere
competitional
Antrenor Antrenor secund
principal
Antrenor principal - cat. “Antrenor Maestru” sau Al
Superligd, Divizia “Antrenor Senior” in termen
$]




Al

Antrenor secund - categoria ”Antrenor Asistent” A2

Antrenor principal - cat.”’Antrenor Senior” sau B1

Divizia A2 “Antrenor” 1n termen

Antrenor secund - cat.” Antrenor Asistent” B2

Divizia Antrenor principal - cat.“Antrenor” sau “Antrenor C1

.. Asistent” 1n termen
Juniori U19 /

Cadeti UL7 Antrenor secund - cat. “Antrenor Asistent” Cl1

Divizia “Antrenor” sau “Antrenor Asistent” in termen (]
Sperante  U15 / “Antrenor Asistent” C2

Minivolei Ul3

6. Esalonarea actiunilor de perfectionare si cuantificarea lor




CURSURI PERFECTIONARE NATIONALE
Curs perfectionare 1 seniori/juniori -participant 5p
- Lectie metodica -lector Tp
6.1. Curs perfectionare 2 seniori/juniori -participant 5p
- Lectie practica -lector Tp
Curs perfectionare 3 seniori/juniori -participant 5p
- Lectie teoretica -lector Tp
CURSURI PERFECTIONARE INTERNATIONAL
6.2. Curs perfectionare seniori/juniori -participant Tp
-lector 15p
6.3. ANTRENOR LOT NATIONAL / SPORTIVI PROMOVATI (ultimi 2 ani)
Sportivi promovati lot national Lot largit 5p
Lot participant turneu final CE 8p
La echipe esalon superior Al 5
Sportivi promovati echipe de club La echipe esalon supurior A2 3
Loc ocupat in campionat national Locl 5
Loc II 4
Loc II-IV 3
Antrenori lot national Antrenor principal/secund 10p
PARTICIPARE VOLUNTARA ACTIUNI ORGANIZATE DE FRV
Participare actiuni lot national Participare pregétire (vizionare) 5p
6. lot 'na;ional(ijl'clusiv e?chipe
nationase straine) 3 zile
Participare in calitate de ajutor 8p
Participare in tabere pregatire / camp. Organizate sau acreditate de FRV Sp/act.
Alte actiuni organizate 5p
PUBLICATII, LUCRARI IN COMISII ALE FRV
6.5. Lucrari, referate, regulamente autor 5p
coautor 4p
6.6. CURSURI FINALE 15p

7. Conditii de obtinere a licentei

Acumularea numarului de puncte minim conf. tab.1. pentru un an de zile




e Pentru nivelele de licenta A1, A2, B1, B2, obligativitate participare la curs final.
e Pentru nivelele de licentd A2 si B2 - obligativitate participare la curs final si interviu
e Pentru nivelele de licentd C1 si C2 - obligativitate participare la curs final si interviu

e Lanivelele A2, B2 C1 si C2 - obtinere calificativ "Bine” si ,,Foarte bine” la interviul de la finalul

cursului.

e Licenta tip A2 este conditionata de :

o

Participarea obligatorie la cele trei cursuri de perfectionare nationala

8. Desfasurarea interviului

Intrebarile din cadrul interviului sunt din tematica cursurilor de perfectionare.

Tip licenta

Categorie antrenor

Nr. minim puncte
acumulate / 1 an

Calificativ interviu

Antr. principal - cat.”Maestru” sau 45p Nu
“Senior” in termen
Al
Antr. secund - cat. “Antrenor 40p Foarte bine/Bine
Asistent”
A2
Antr. principal - cat.“Senior” sau 40p Nu
“Antrenor” in termen
B1
Antrenor secund - categoria 35p Foarte bine/Bine
“Antrenor Asistent”
B2
“Antrenor” sau “Antrenor Asistent” in 35p Foarte bine/Bine
termen
C1
“Antrenor asistent” 35p Foarte bine/Bine
C2

NORME METODOLOGICE DE APLICARE A
”Procedurii prin care se realizeaza perfectionarea antrenorilor finalizati cu obtinerea licentei”

Normele metodologice sunt texte emise de diferite institutii ale statului, care dau exemple si detaileaza
pas cu pas modul prin care un anumit act normativ trebuie aplicat.

1.  Arie de aplicare:
Prezentele norme metodologice se aplica de F.R.Volei prin Colegiul Central al Antrenorilor,
care au obligatia de a implementa ”Procedura prin care se realizeazi perfectionarea
antrenorilor, finalizata cu obtinerea licentei”
Scopul prezentelor norme este de a standardiza si uniformiza Procedura prin care se

a.

realizeaza perfectionarea antrenorilor finalizatd cu obtinerea licentei”

In sensul prezentelor "Norme metodologice”, adoptarea “Procedurii prin care se realizeaza
perfectionarea antrenorilor finalizatd prin licentiere” este prerogativa exclusiva a F.R.Volei.

2. Paragraful 5..




3.

4.

a. Licenta Al se adreseaza antrenorilor principali ai echipelor de suprligd sau Al care au
categoria “maestru” sau ’senior” In termen

b. Licenta A2 se adreseaza antrenorilor asistenti ai echipelor de superligd si Al, care au
categoria “antrenor asistent”.

c. Licenta Bl se adreseazad antrenorilor principali ai echipelor de A2, care au categoria de
antrenor “senior’sau “antrenor ” In termen.

d. Licenta B2 se adreseaza antrenorilor asistenti ai echipelor de A2 care au categoria ” antrenor
asistent”.

e. Licenta Cl se adreseaza antrenorilor principali si asistenti ai echipelor de junior si cadeti,
care au categoria ~ antrenor asistent”.

f. Licenta C2 se adreseaza antrenorilor principali si asistenti ai echipelor de sperante si

minivolei, care au categoria ’antrenori asistenti”.

Paragraful 6.

Sunt esalonate actiunile prin care se pot acumula punctele necesare ( tab.2) pentru obtinerea licentei.
6.1. tematica celor 3 cursuri de perfectionare va fi stabilitd de “Comisia de perfectionare ”
Participarea antrenorilor la cele 3 cursuri de perfectionare se face online, prin aplicatia ”Zoom”, iar
prezenta este monitorizatd prin ” rapoartele de prezentd generate de aplicatia ”Zoom”.

Pentru fiecare participare la curs profesorul/antrenor obtine 5 puncte, iar pentru calitatea de lector la
curs va obtine 7 puncte.

6.2 participarea la cursurile internationale(organizate de FIVB CEV, Fed.zonale Federatii nationale)
se primesc 7 puncte, iar calitatea de lector la un curs international 15 puncte. Confirmarea
participarii se face printr-o adeverinta sau orice alta forma oficiald de confirmare a participarii.

6.3. Profesorul/antrenor pentru promovare de sportivi lot national 5 puncte sau participare sportivi la
turneu final CE -8p. Confirmarea se face prin adeverinta eliberatd de FRV. Deasemenea antrenorii de
lot national principal/secund obtine 10p.

6.4. Participare voluntard la actiuni organizate de FRV se intelege participare voluntard la
pregétirea lotului national minim 3 zile- obtine 5 puncte, iar pentru participare voluntard ca ajutor
(mina de lucru) pe perioada de pregatire a lotului national( din cei prezenti doar cei nominalizati de
antrenor) obtine- 8 puncte. Participarea voluntara in calitate de instructor in tabere sau campuri(
avizate de FRV) obtine 5 puncte pe actiune.

6.5. Publicatii, lucrari in comisii ale FRV intelegem calitatea de autor ( 5p) sau coautor (4p) a
profesorului/antrenor in elaborarea de lucrari,referate, regulamente in cadrul comisiilor FRV.

6.6. Cursuri finale . Prin cursuri finale se intelege cursurile de perfectionare de sfarsit de an, iar
tematica lor este stabilitd de Comisia de perfectionare.

a. la terminarea cursului se sustine interviul pentru obtinerea licentei. La acest curs final
prezenta este obligatorie, iar o parte din costurile de cazare si masa sunt sustinute de FRV.
Deasemenea la acest curs final se evalueaza portofoliul fiecarui solicitant de licenta.
Participarea la cursul final aduce un numar de 15 puncte la portofoliu.

Paragraful 7. Conditii de obtinere a licentei
a. Se intelege indeplinirea cumulativ a urmatoarelor con
i. Participare obligatorie la cerintele din puncul 7 Procedura
ii. Prezentarea portofoliului cu punctele acumulate
iii. Acumularea de puncte minime conform tabelului 3.pentru fiecare nivel de licentad
iv. Promovarea interviului cu calificativ ’bine” si ’foarte bine”.

b. Prin portofoliu se intelege , cumulul de acte doveditoare prin care profesorul/antrenor a
acumulat punctele la actiunile la care a participat. Portofoliul poate fi electronic ( arhiva de
documente in format electronic) sau letric. Profesorul/antrenor prezinta la cursul final
portofoliul, iar comisia FRV il va evalua.

c. Valabilitatea licentei:

i. licenta odata obtinuta este valabila 2 (doi) ani
ii. valabilitatea licentei este doar pentru” nivelul de licentd” obtinut, exceptie facand
antrenori echipelor de seniori care au echipe si in competitia de juniori,



cadeti,sperante,miniovlei, cu conditia sd sustind proba de interviu la nivelul
categoriei respective.
iii. Cumulul de puncte se face pe durata a doi ani.

5. Paragraful 8. Desfasurarea interviului si evaluarea portofoliilor.
a. Interviul se desfisoard f sub forma unui numdar de intrebari la care rdspunsurile pot fi
inchise sau deschise.
b. Interviul are loc la sfarsitul cursului final la sfarsitul si la finalul fiecarui curs de
perfectionare.
c. Evaluarea portofoliului :
i. pentru cei care sustin proba de interviu inaintea sustinerii
il. pentru cei fara interviu la sfarsitul cursului final
6. Prezenta procedurd si normele metodologoe se aplica Incepand cu data de 1 septembrie 2023.

CAPITOLUL VII - CERINTE PRIVIND PROBELE FIZICE DE CONTROL

Toti sportivii participanti in sistemul competitional Juniori U19, Cadeti U17, vor sustine probe de
control fizice, la inceputul fazei a II a a competitiei. Sustinerea probelor de control rdimame la latitudinea
F.R.Volei.

Probele de control cerute de FRV constituie un mijloc de apreciere obiectiva a posibilitatilor, drept
pentru care antrenorii trebuie sa indeplineasca cu toata responsabilitatea sarcinile ce le revin pe aceasta linie.

Probele de control pentru juniori sunt urmatoarele:

1. Talia - din pozitia stand cu calcaiele apropiate, spatele la perete, masurarea inaltimii.

2. Saritura cu elan cu 0 mana - elan de atac, saritura si atingerea cat mai sus cu bratul intins.

3. Saritura cu elan cu doua maini - elan de atac, saritura si atingerea cu ambele maini cat mai sus.

4. Deplasare laterala pe 4 m - din fandare laterala cu atingerea liniei cu mana, deplasare cu pasi
adaugati sau incrucisati pe distanta de 4 m timp de 45 s. Se numara atingerile liniilor cu mana.

5. Flexibilitate frontala - din pozitia stand, pe marginea bancii de gimnastica, varfurile apropiate si
genunchii intinsi, aplecarea trunchiului cu bratele intinse.

6. Abdomen - din pozitia culcat dorsal, cu genunchii indoiti, bratele libere, ridicarea trunchiului la
verticala cu atingerea pieptului pe genunchi, revenire cu atingerea omoplatilor pe sol. Se numara repetarile
corecte, efectuate in 2 serii de cate 30 de secunde cu pauza de 15 secunde.

7. Tripla saritura de pe doua pe doua picioare - din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, trei sarituri din ghemuit in ghemuit, fara oprire intre ele.

8. Deplasare inainte-inapoi pe 6m x 3 repetari.

Probele de sarituri se vor da de doua ori si se va inregistra rezultatul cel mai bun.

In campionatul 2026-2027, probele de control vor avea baremuri, care vor trebui indeplinite pentru a
putea participa la acesta, dupa cum urmeaza :

Baremuri norme de control



Sportivii mai mici de varsta esalonului valoric la care participa trebuie sa indeplineasca baremurile
esalonului la care vor sa joace.
Jucatorul “Libero”, nu va avea prag minimal la indicele sariturii

Indicele sariturii

Indicele pentru deplasare laterala
Indicele pentru mobilitate
Indicele pentru abdomen

Indicele pentru tripla saritura
Indicele pentru deplasare

3x6m

Indicele general de motricitate

1.00
0.95
0.90
0.85
0.80
0.75
0.70
0.65
0.60
0.55
0.50
0.45
0.40
0.35
0.30
0.25
0.20
0.15
0.10
0.05
0.01
0.00

Lot

0.80
0.50
0.40

0.35

Juniori
Campionat
National
0.50
0.35

1.40

Lot

0.60
0.40
0.35

0.25

Cadeti
Campionat
National Lot
0.40 1.0
0.30 0.75
0.30
0.60
1.05

GRILA DE CALCUL A INDICILOR

PROBE DE CONTROL 2026 / 2027

Deplasare laterala,  Tripla
pe4 m

40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19

saritura

10
9.75
9.5
9.25
9
8.75
8.5
8.25
8
7.75
7.5
7.25
7
6.75
6.5
6.25
6
5.75
5.5
5.25
5
4.99

Flexibilitate

6m

Deplasare 3 x

Masculin
Juniori Cadeti
Campionat Lot Campionat
National National
0.70 0.80 0.60
0.50 0.60 0.45
- 0.25
- 0.50
1.75 1.35
Abdomen

Indicele sariturii = (Talia / inaltimea fileului) x [(Saritura cu elan cu 2 maini - inaltimea fileului) + (Saritura
cu elan cu 0 mana - inaltimea fileului)] / 100



Indicele general de motricitate = Indicele Sariturii + Indicele Deplasarii laterale pe 4 m + Indicele de Tripla
saritura + Indicele de Flexibilitate + Indicele de Viteza + Indicele de Abdomen)

Formularul pentru probele de control poate fi descarcat de pe site-ul F.R.Volei, la sectiunea DOWNLOADS.

Pentru a urmari evolutia sportivilor proprii, antrenorii vor sustine probele fizice, astfel :
- lainceputul si sfarsitul fiecarei perioade de pregatire ;
- in timpul perioadelor competitionale (cel putin o data) ;
- ori de cate ori este nevoie, pentru verificarea nivelului de pregatire.

Toate aceste rezultate vor fi inscrise obligatoriu in caietul antrenorului.
Pentru efectuarea probelor de sarituri pe verticala cu elan, solicitam ca unitatile sportive sa posede
aparate adecvate, in buna stare de functionare, astfel incat performantele sportivilor sa fie corect

apreciate.
FISA DE EVIDENTA
1. Numele si prenumele Sportivului............oooeieiiiiiiiiniiien.
2. Locul si data nasterii (zi, [una, an)...............cccoeviiieinninnnn,
3. Domiciliul actual (adresa exacta)..........ccevviviiiiiininnnennennn.
4. Telefon.....ooooiiii
5. Liceul (Sc0ala).......o.vvuiiiiiiiiiiiii e
Clasa. ..o
Din localitatea. ..........ouvuiiiiii i
6. Carte de Identitate (serie, nr., data eliberarii).........................
7. Pasaport (nr, si data eliberarii)..............ccoeeiiiiiiiiiiiiiiiaa
8. Numele tatalui........oooeveiniiii
9. Numele Mamei........cocvuiuiuiiiiiiiii e
10. Talia Sportivulti.........oeouiiiiiii i
GIEULALE. .. v ettt e
Nr. Pantofi Sport........oooiiiiii
11. Din ce echipa face parte............ccooeviiiiiiiiiiiiiiiiiienn,
12. Postul in echipa..........oooieiniiii
Daca eSte StANZACT. . ...vuvirierit ettt
13. Nivelul de pregatire tehnico-tactic :
- paArte fOrte. ..
- ooparteslaba.. ...
14. Propuneri pentru continuarea pregatirii
- cajucatorde lot national...............coviiiiiiiiiiiiiiiina,
- invederea selectiei pentru lot national...........................
- pentrutabara FRV...........coiiiiiii
15. Numele antrenorului care a intocmit fisa si semnatura acestuia......

Data INTOCIIITTL. ..ottt ettt ettt e et et e e



