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STRATEGII DE DEZVOLTARE A CALITATILOR MOTRICE IN
VOLEIUL DE PLAJA
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Introducere

Teza de fata incearcd sa faca o legatura intre practicarea voleiului de plaja si
dezvoltarea calitatilor motrice: viteza, coordonarea, forta si rezistenta dar si a
calitatilor motrice combinate viteza-fortd, coordonare in regim de viteza, forta in
regim de rezistenta.

Calitatile motrice aldturi de deprinderile motrice specifice reprezintd elemente
cheie in dezvoltarea tinerilor sportivi si in special al tinerilor voleibalisti. Datorita
mediului in care isi desfasoara activitatea tinerii voleibalisti care practica voleiul pe
plajd, un mediu de multe ori potrivnic cu vant puternic, soare si temperaturi crescute,
ploi sau frig, necesitatea dezvoltarii calitdtilor motrice de baza (viteza, forta,
coordonare si rezistentd) precum si a celor combinate (viteza-forta, fortda in regim de
rezistentd, coordonare in regim de vitezd etc) reprezinta temelia pregatirii fizice al
oricdrui jucdtor profesionist sau amator al voleiului pe plaja.

Aléturi de dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de volei pe plaja,
invatarea-consolidarea-perfectionarea deprinderilor motrice specifice jocului de volei
pe plaja reprezintd un alt element decisiv n obtinerea succesului in aceasta ramura de
sport. Invitarea corectd a deprinderilor motrice specifice voleiului pe plaja este vitala
in practicarea la toate nivelurile a acestui sport deoarece contine anumite
particularitati care diferentiaza acesta ramura de voleiul de sala.

Prezenta teza de doctorat se doreste a fi o contributie la literatura de specialitate
autohtona privind dezvoltarea calitatilor motrice si invatarea-consolidarea-
perfectionarea deprinderilor motrice din domeniul voleiului de plaja. Din pacate
sursele pe plan national in domeniul voleiului de plaja sunt reduse, foarte putini autori
din domeniu si-au indreptat interesul spre aceste directii de dezvoltare a acestui sport
olimpic.

Optiunea pentru o astfel de tema in vederea conceperii tezei de doctorat a fost
influentata in principal de dorinta mea de perfectionare profesionala si de faptul ca
jocul de volei de plaja este un sport care ma reprezinta avand un interes crescut pentru
dezvoltarea acestuia atat din punct de vedere teoretic cat si practic.

Teza de doctorat cu titlul ,,Strategii de dezvoltare a calitatilor motrice in
voleiul de plaja”, a fost structuratd pe 3 parti, cuprinzand 14 capitole, 25 de
subcapitole, 36 tabele si 110 figuri.



STRUCTURA CERCETARII

PARTEA | - ,Fundamentarea teoretica a tezei”, este structurata pe cinci mari
capitole dupa cum urmeaza:

Capitolul 1 — Introducere in problematica temei — capitol introductiv in care
sunt prezentate urmatoarele:

- motivarea alegerii temei

- concepte generale legate de tema propusa

Capitolul 2 — Consideratii generale privind voleiul de plaja — avénd ca
principale repere urmatoarele:

- introducere in voleiul de plaja

- scurt istoric al voleiului de plaja

- delimitari privind specificul regulamentului jocului de volei de plaja

Capitolul 3 — Aspecte conceptuale, actualitatea temei §i analiza critica a
reflectarii ei in literatura de specialitate

Capitolul 4 — Strategii de dezvoltare a deprinderilor motrice specifice voleiului
de plaja, capitol care a cuprins urmatoarele subcapitole:

- invatarea motrica in voleiul de plaja

- concepte de invatare si invatare motrica in voleiul de plaja

- etapele invatarii motrice in voleiul de plaja

- etapele formarii deprinderilor motrice

- metode folosite in invatarea motrica

Capitolul 5 — Concluzii ale primei parti

Concluzii ale primei parti

Jocul de volei de plaja este considerat a fi unul dintre cele mai interesante din
cadrul activitdtilor sportive, urmand un trend constant si rapid ascendent in ceea ce
priveste numdrul de practicanti si de urmadritori ai acestuia. Nu putem evidentia cu
precizie momentul in care acest minunat sport a aparut pentru prima datd in istorie,
insd primele indicii despre practicarea acestuia ne duc cu aproximativ un secol in
urma, in jurul anului 1920, in Statele Unite ale Americii, zona California. Pe plajele
din acea zona se mentioneaza ca se practica acest sport in formula identica cu cea
intalnitd in sald si anume de 6 contra 6 jucdtori. Cu toate ca In acele vremuri
informatia circula mult mai incet decét in zilele noastre, frumusetea acestui joc face ca
el sa fie regasit pe intreg mapamondul in cativa ani de la momentul initial al aparitiei
sale. Asadar, Intr-o perioada scurtd pentru acele vremuri si anume aproximativ 6-7 ani,
reiese din scrierile istorice faptul ca acest sport era deja prezent si practicat in intreaga
lume.

La nivelul copiilor si a juniorilor, voleiul de plaja are o prizd semnificativ mai
mare in randul practicantilor si ofera antrenorilor si profesorilor un avantaj important



pentru a-si selecta elevii pe care sa i instruiasca sau sa 1i modeleze in arta acestui
fabulous sport.

In cazul sportivilor de performanta, antrenamentele trebuie sa se desfisoare fara
intrerupere pe parcursul intregului an. Acest fapt presupune obligativitatea accesului
la 0 baza sportiva intocmitd dupa standardele Federatiei Internationale de Volei, care
sd permita desfasurarea antrenamentelor si eventual a unor competitii in perioada
sezonului rece. Cu aceasta afirmatie se face referire la locatii inchise, organizate sub
forma de terenuri de nisip acoperite. In acest sens, suprafata de nisip trebuie incalzita
cu un sistem special de termoficare, de asemenea temperatura aerului trebui sa fie
reglata astfel incat sa permitd buna desfasurare a activitatii.

PARTEA a ll-a — ,,Studiu preliminar asupra strategiilor de dezvoltare a
calitatilor motrice in voleiul de plaja”

In partea a doua, cea care a cuprins cercetarea preliminari, ne-am propus ca,
pornind de la descoperirea opiniei specialistilor din domeniul voleiului de plaja
privind dezvoltarea calitatilor motrice si a deprinderilor motrice specifice jocului de
volei de plaja, avand ca variabilda independenta calitatile si deprinderile motrice
specifice iar ca si variabild dependenta jocul de volei de plaja, sa aplicd un chestionar
de opinii prin care sd aflam parerea specialistilor privind voleiul de plaja.

Obiectivele studiului preliminar au fost urmadatoarele:

- stabilirea metodologiei cercetarii preliminare, principalelor directii si metode
de cercetare.

- elaborarea unui chestionar de opinii privind importanta dezvoltarii calitatilor
motrice in jocul de volei pe plaja, invatarea - consolidarea - perfectionarea
deprinderilor motrice specifice, cat si importanta pregatirii psihologice, tactice si a
coeziunii si nivelului de comunicare al echipei.

- stabilirea locului de desfasurare a experimentului, durata si subiectii cercetarii
studiului preliminar.

- selectarea testelor antropometrice relevante pentru stabilirea valorilor initiale
din punct de vedere antropometric, cat si a indicilor antropometrici adecvati cercetarii
preliminare.

- stabilirea principalelor metode experimentale, testdri fizice initiale privind
calitatile motrice specifice jocului de volei pe plaja (viteza - coordonare sau agilitate,
forta - viteza sau detenta, rezistenta specifica, echilibru si mobilitate).

- obtinerea rezultatelor initiale, interpretarea datelor si elaborarea graficelor
initiale.

- formularea concluziilor studiului preliminar.

- diseminarea rezultatelor prin valorificarea acestora in articole stiintifice
indexate in baze de date internationale sau participarea la conferinte stiintifice
nationale si internationale.



Scopul studiului preliminar

Studiul preliminar al lucrarii de doctorat a vizat intr-o prima faza descoperirea
principalelor directii si principii ale specialistilor din domeniul voleiului pe plaja,
identificarea opiniilor avizate ale acestora privind importanta dezvoltarii calitatilor
motrice 1n voleiul pe plaja, invatarea - consolidarea - perfectionarea deprinderilor
motrice si importanta pregatirii tactice si psihologice.

Un alt scop al studiului preliminar al prezentei lucrari de doctorat a fost
elaborarea unor testari antropometrice, calcularea unor indici antropometrici relevanti,
selectarea unor teste adecvate evaluarii in cadrul studiului preliminar a calitétilor
motrice specifice jocului de volei pe plaja.

Scopul studiului preliminar a fost descoperirea importantei dezvoltarii calitatilor
motrice 1n jocul de volel pe plaja, a calitatilor motrice combinate care se manifesta cel
mai frecvent in acest sport cum ar fi: forta in regim de viteza, coordonare in regim de
viteza, forta in regim de rezistenta.

Ipoteza generala a studiului preliminar

Utilizarea unor mijloace si metode de pregatire moderne in cadrul unei bune
planificari poate contribui la un proces complex si eficient de dezvoltare a calitatilor
motrice si de invatare — consolidare — perfectionare a deprinderilor motrice Tn jocul de
volei pe plaja.

Ipotezele de lucru ale studiului preliminar

1. Utilizarea metodei chestionarului aplicat asupra unui esantion de antrenori ne
va permite sa descoperim parerea avizatd a specialistilor din domeniul voleiului
pe plaja in legdtura cu importanta dezvoltarii calitatilor motrice, dezvoltarea
calitatilor motrice, procesul de invatare - consolidare - perfectionare a
deprinderilor motrice, importanta pregatirii tehnico-tactice, psihice si a
consolidarii coeziunii echipei.

2. Elaborarea unui program de pregatire specific voleiului pe plaja care sa
imbundtdteasca nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice si sa asigure o buna
calitate a procesului de invatare - consolidare - perfectionare a deprinderilor
motrice.

3. Selectionarea de teste specifice voleiului pe plaja care sa asigure o evaluare
initiald obiectiva a subiectilor aflati in esantionul de cercetare.

Metodele cercetarii



Metodele de cercetare utilizate in cercetarea preliminara au fost urmatoarele:
metoda observatiei, metoda chestionarului, metoda statistico-matematica si metoda
experimentala.

Organizarea cercetarii

Organizarea cercetarii preliminare a presupus cautarea unui loc de desfasurare a
cercetarii, un club de volei de plaja, stabilirea unui esantion experimental, stabilirea
date1 de desfasurare a cercetarii si alegerea testelor adecvate cercetarii efectuate.

Locul cercetdrii
Locul cercetarii a fost Liceul cu Program Sportiv “Bihorul” Oradea cu adresa
Str. Matei Basarab, Nr. 4, CP 410095, Oradea, Judetul Bihor, Tel: 0359414150,

antrenorul sectiei de volei de plaja la nivelul juniorilor este domnul Kovacs Zoltan.

Durata cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara a debutat in data de 01.03.2021 cu elaborarea si
organizarea cercetarii, intalnirea cu antrenorul echipei de juniori, stabilirea directiei de
cercetare, a testelor si evaluarilor care vor avea loc. Cercetarea preliminard s-a
finalizat cu testarea initiala a sportivilor din data de 12-14.03.2021, interpretarea
rezultatelor si concluzilor cercetarii preliminare si stabilirea planului de interventie si
antrenament.

Esantionul cercetarii

Cercetarea preliminard a cuprins un esantion de 12 sportivi de gen masculin cu
varste cuprinse intre 14-19 ani, avand o medie de 16,83 ani, si o experienta in voleiul
de plaja de 4-8 ani. Toti sportivii sunt elevi in cadrul Liceului cu Program Sportiv
“Bihorul” din Oradea, fiind si sportivi legitimati in cadrul aceleasi structuri si
reprezentand clubul atat in competitiile de sala cat si in cele de volei de plaja in
campionatul national organizat de catre Federatia Romana de Volei.

Tot in cadrul cercetarii preliminare am elaborat un chestionar de opinie in care
am solicitat antrenorilor de volei parerea privind importanta dezvoltarii calitatilor
motrice si a Invatarii-consolidarii-perfectiondrii deprinderilor motrice. Esantionul
cercetarii care a raspuns la chestionar a fost format din 45 de profesori-antrenori cu
specializarea volei, 13 persoane de gen feminin si 32 de persoane de gen masculin, cu
o experienta intre 1 an si peste 10 ani, din diferite orase ale Romaniei si de la diferite
nivele de varsta.

Rezultatele cercetdirii preliminare

In cadrul cercetarii preliminare primul pas a fost stabilirea urmatorilor
parametri: varstd, indl{ime, greutate, indicele de masa corporald, procentul de grasime



in corp, procentul de musculatura scheleticd, numarul de calorii si procentul de
grasime viscerala.

Rezultatele evaluarii initiale au aratat ca varsta medie a participantilor din
cadrul studiului (n=12) a fost 16.83 ani, valoarea maxima fiind 19 ani iar valoarea
minima fiind de 14 ani. Mediana sau valoarea de mijloc a parametrului varsta a fost
17.5 ani. Deviatia standard in cadrul parametrului varsta a fost 1.59, iar coeficientul
de variabilitate a fost 9.42, aratand ca valorile varstei sunt relativ apropiate.

Esantionul de sportivi cuprins in cercetare a avut o indltime medie de 189.08
cm, cu 0 valoare maxima de 200 c¢m si o valoare minima de 179 cm.

Tn ceea ce priveste parametrul Indicele de masi corporald, am identificat o
valoarea medie a grupului de sportivi de 22.31 — ceea ce insecamnda o valoare
normoponderala, cu o valoare maxima de 28.90 si o valoare minima de 18.10.

In ceea ce priveste procentul de grasime din corp, observam o valoare medie a
grupului de sportivi de 14.62%, cu 0 valoare maxima de 25% si o valoare minima
de 6.70%.

La parametrul procent de musculatura scheletica a sportivilor am descoperit o
valoare medie a grupului de 41.88% si o valoare minima de 36%.

La calcularea indicilor antropometrici am luat in considerare primul indice
“Indicele Guifrida Ruggeri”, care ne aratd raportul dintre bust si statura iar media
aritmetica a subiectilor aflati in cercetare a fost de 0.50, ceea ce ne arata ca subiectii
au o statura inaltd cu membre superioare si inferioare lungi potriviti pentru voleiul de
plaja.

in cadrul “Indicelului Adrian Ionescu”, care calculeazd dupa o alti formula
relatia dintre bust si statura am descoperit o medie aritmetica a grupului de -47.75
ceea ce exprimad faptul ca sportivii aflati in cercetare au o conformatie “longilina” sau
un tip somatic ectomorf.

Urmatorul pas in cercetarea intreprinsa asupra grupului de sportivi de volei de
plaja, a fost evaluarea initiala a agilitdtii sau coordonarea in regim de vitezd a
sportivilor. Am selectat cinci testari ale agilitatii printre care enumeram: Agility cone
test, Agility T-test, Zig-zag test, Quadrant jump test, Side step test.

In cadrul testarii initiale la proba ,,Agility cone test” sau ,,Agility Star”, am
obtinut o valoare medie de 7.51 secunde, cu 0 valoare maxima de 9.00 secunde si o
valoare minimi de 6.70 secunde.

In ceea ce priveste testarea initiald la proba , Agility T-test”, am inregistra o
valoare medie de 7.83 secunde, cu 0 valoare maxima de 9.10 secunde si o valoare
minima de 6.80 secunde.

La testarea initiala la proba ,,Zig-zag test”, am observat o valoare medie de
11.08 de secunde, cu 0 valoare maxima de 11.90 secunde si o valoare minima de
10.05 secunde.



In cadrul testirii initiale la proba ,,Quadrant jump test”, sportivii aflati in
cercetare au obtinut o valoare medie de 18.5 repetari, cu o valoare maxima de 24 de
repetari si o valoare minima de 13 repetari.

La ultima testare a agilitatii la proba de ,,Side step test”, sportivii au obtinut o
valoare medie de 42.42 de repetari, cu o valoare maxima de 47 de repetari si o
valoare minima de 37 de repetari.

Etapa urmatoare in cercetarea intreprinsa asupra grupului de sportivi de volei de
plaja, a fost evaluarea initiald la probele specfice voleiului de plaja a sportivilor. Am
selectat sase testdri specifice printre care enumeram: detenta la blocaj sau punctul
maxim atins la blocaj, detenta de pe loc sau punctul maxim de atac de pe loc, detenta
cu elan sau punctul maxim de atac cu elan specific, saritura in lungime de pe loc,
tripla saritura si sarituri pe lada de 70 cm.

In cadrul testarii initiale la proba de ,,punct maxim atins la blocaj”, am obtinut o
valoare medie de 283.58 cm, cu 0 valoare maxima de 306 cm si o valoare minima
de 268 cm.

In ceea ce priveste testarea initiald la proba ,,punct maxim atins de pe loc”, am
inregistra o valoare medie de 292.08 cm, cu 0 valoare maxima de 313 cm si o
valoare minima de 274 cm.

La testarea initiala la proba ,,punct maxim atins la lovitura de atac”, am observat
0 valoare medie de 296.83 cm, cu 0 valoare maxima de 322 cm si o valoare
minima de 282 cm.

In cadrul testarii initiale la proba ,.saritura in lungime de pe loc”, sportivii aflati
in cercetare au obtinut o valoare medie de 205.83 cm, cu 0 valoare maximi de 230
cm si o valoare minima de 185 cm.

La testarea initiala la proba de ,.tripla saritura”, sportivii au obtinut o valoare
medie de 673.75 cm, cu 0 valoare maxima de 740 cm si o valoare minima de 610
cm.

La ultima testare ,,sarituri pe lada de 70 cm”, sportivii au obtinut o valoare
medie de 14.17 repetari, cu o valoare maxima de 22 de repetari si o valoare minima
10 repetari.

Urmatoarea etapa in cercetarea efectuata asupra esantionului de sportivi a fost
proba initiala la testul de coordonare ‘“Ruler Drop test”. Descrierea probei a fost
efectuatd in capitolele anterioare amintim doar cd testarea a fost efectuatd pentru
ambele maini, iar fiecare sportiv a avut doua incercari.

In cadrul evaludrii initiale la proba de echilibru “Stork test”, descrisd in
capitolele anterioare, fiecarui sportiv i-a fost acordatd doua incercari pentru fiecare
membru (piciorul stang si piciorul drept).

Partea a Il1-a — ,,Studiu final asupra strategiilor de dezvoltare a calititilor
motrice in voleiul de plaja”



Calitatile motrice alaturi de deprinderile motrice specifice reprezintd elemente
cheie in dezvoltarea tinerilor sportivi si in special al tinerilor voleibalisti. Datorita
mediului 1n care isi desfasoara activitatea tinerii voleibalisti care practica voleiul pe
plaja, un mediu de multe ori potrivnic cu vant puternic, soare si temperaturi crescute,
ploi sau frig, necesitatea dezvoltarii calitdfilor motrice de bazd (viteza, forta,
coordonare si rezistentd) precum si a celor combinate (viteza-forta, forta in regim de
rezistentd, coordonare in regim de vitezd etc) reprezinta temelia pregatirii fizice al
oricarui jucdtor profesionist sau amator al voleiului pe plaja.

Alaturi de dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de volei pe plaja,
invatarea-consolidarea-perfectionarea deprinderilor motrice specifice jocului de volei
pe plaja reprezintd un alt element decisiv n obtinerea succesului in aceasta ramura de
sport. Invitarea corectd a deprinderilor motrice specifice voleiului pe plaji este vitald
in practicarea la toate nivelurile a acestui sport deoarece contine anumite
particularitdfi care diferentiaza aceasta ramura de voleiul de sala.

Obiectivele studiului final au urmarit in primul rand planificarea eficientd a
pregatirii sportivilor pe diferite perioade care sa ne mareasca densitatea si eficienta
antrenamentelor astfel incat pregatirea si participarea in competitii sd fie benefica
sportivilor. De asemenea am alcatuit un plan de pregatire specific care a constat in
invatarea-consolidarea-perfectionarea principalelor deprinderi motrice specifice
jocului de volei pe plaja.

Principalele obiective ale studiului final au fost urmadatoarele:

- stabilirea metodologiei cercetarii finale, principalelor directii si metode de
cercetare, stabilirea locului de desfasurare a experimentului final, durata si subiectii
cercetarii studiului final.

- selectarea testelor antropometrice relevante pentru stabilirea valorilor finale
din punct de vedere antropometric, cat si a indicilor antropometrici adecvati cercetarii
finale.

- stabilirea principalelor metode experimentale, testari fizice finale privind
calitatile motrice specifice jocului de volei pe plaja (viteza - coordonare sau agilitate,
forta - viteza sau detenta, rezistenta specificd, echilibru si mobilitate).

- elaborarea unor planificari pe diferite perioade de timp care sa structureze
pregatirea si evolutia sportivilor in acest sezon.

- eclaborarea unor programe de pregatire specificd pentru Tmbunatatirea
calitatilor motrice, invatarea-consolidarea-perfectionarea deprinderilor motrice
specifice voleiului pe plaja.

- obtinerea rezultatelor finale, interpretarea datelor si elaborarea graficelor care
sd analizeze diferentele dintre testarea initiald si testarea finala.

- formularea concluziilor finale ale prezentei cercetari.

- diseminarea rezultatelor prin valorificarea acestora in articole stiintifice
indexate in baze de date internationale sau participarea la conferinte stiintifice
nationale si internationale.



Scopul cercetarii experimentale finale

Experimentul final al cercetarii a vizat intr-o prima faza elaborarea unei
planificari pe diferite durate de timp, care sa structureze activitatea jucatorilor de volei
pe plaja astfel incat activitatea de pregatire sa fie eficienta si cuantificabila.

Tot in cadrul cercetarii experimentale finale am avut ca si sarcini elaborarea
unor programe specifice de pregatire care sa imbunatateasca indicii calititilor motrice
specifice, sda ajute la 1Invdtarea, dezvoltarea, consolidarea si perfectionarea
deprinderilor motrice specifice voleiului pe plaja.

Cercetarea experimentald finald a inclus urmatoarele sarcini: efectuarea
testarilor antropometrice finale, calcularea indicilor antropometrici finali relevanti,
efectuarea testelor finale la probele specifice voleiului pe plaja.

Ipoteza generala a studiului final

Utilizarea unor mijloace si metode de pregatire moderne in cadrul unei bune
planificari poate contribui la un proces complex si eficient de dezvoltare a calitatilor
motrice si de invatare — consolidare — perfectionare a deprinderilor motrice n jocul de
volei pe plaja.

Ipotezele de lucru ale studiului final

1. Intocmirea unei planificari a activititii bine structurati care sa includa toate
activitatile dintr-un ciclu de pregatire poate creste eficienta pregatirii sportivilor,
densitatea pregatirii si folosirea adecvata a timpul de antrenament.

2. Utilizarea unui program de pregatire specific bine structurat poate creste
nivelul de eficienta al pregatirii, poate fi eficient in dezvoltarea calitatilor motrice cat
si in procesul de invatare — consolidare — perfectionare a deprinderilor motrice in jocul
de volei pe plaja.

3. Compararea rezultatelor celor doua testari (inifiala-finald) poate scoate in
evidenta valoarea diferentelor dintre cele doua etape de pregatire ale sportivilor aflati
n cercetare.

Organizarea si desfasurarea cercetarii finale
Locul de desfasurare a cercetarii si subiectii

Locul cercetérii a fost Liceul cu Program Sportiv “Bihorul” Oradea cu adresa
Str. Mate1 Basarab, Nr. 4, CP 410095, Oradea, Judetul Bihor, Tel: 0359414150,
antrenorul sectiei de volei de plaja la nivelul juniorilor este domnul Kovacs Zoltan.

Durata cercetarii finale

Cercetarea experimentala finala a debutat in data de 01.04.2021 cu elaborarea si
organizarea cercetarii finale, stabilirea programului de interventie privind dezvoltarea
calitatilor motrice si invatarea-consolidarea-perfectionarca deprinderilor motrice



specifice cu antrenorul echipelor de juniori, stabilirea directiei de cercetare, a testelor
si evaludrilor care vor avea loc. Cercetarea experimentala finala s-a finalizat cu
testarea finald a sportivilor din data de 23-25.08.2021, interpretarea rezultatelor si
concluzilor cercetarii finale si stabilirea concluzilor finale.

Esantionul cercetarii

Cercetarea experimentala finald a cuprins un esantion de 12 sportivi de gen
masculin cu varste cuprinse intre 14-19 ani, avand o medie de 17,08 ani, si o
experientd in voleiul de plaja de 4-8 ani. Toti sportivii sunt elevi in cadrul Liceului cu
Program Sportiv “Bihorul” din Oradea, fiind si sportivi legitimati in cadrul aceleasi
structuri si reprezentand clubul atat in competitiile de sald cat si in cele de volei pe
plaja in campionatul national organizat de catre Federatia Romana de Volei.

Metodele de cercetare aplicate

Metodele de cercetare utilizate in partea a lll-a a tezei de doctorat au fost
urmatoarele: metoda observatiei, metoda statistico-matematica, metoda experimentala,
interpretarea statistica,

Concluziile raportului cu numarul trei cu titlul ,,Strategii de dezvoltare a calitatilor
motrice in voleiul de plaja”, au evidentiat urmatoarele:

Ipoteza generala a studiului final care presupunea ca ,,utilizarea unor mijloace
si metode de pregatire moderne in cadrul unei bune planificari poate contribui la un
proces complex si eficient de dezvoltare a calitatilor motrice si de Invatare —
consolidare — perfectionare a deprinderilor motrice in jocul de volei pe plaja”, a fost
confirmata prin diferentele semnificative din punct de vedere statistic dintre testarea
initiald si cea finala care ne arata eficienta programelor de pregatire, dupa cum
urmeaza:

- la urmatorii parametri: greutate (p=0.045), IMC (p=0.038), diametrul toracic
transvers in expiratie (p=0.040), diametrul toracic antero-posterior in inspiratie
(0.046), diametrul toracic antero-posterior in expiratie (p=0.011);

- la testele de agilitate: Agility cone test (p=0.001), Agility T-test (p=0.001),
Zig-zag test (p=0.001), Quadrant jump test (p=0.001), Side-step test (p=0.001);

- la testele fizice specifice: detenta la blocaj (p=0.002), detenta de pe loc
(p=0.012), detenta cu elan (p=0.011), saritura in lungime de pe loc (p=0.049), tripla
sariturd (p=0.022), sarituri pe lada de 70 cm (p=0.038);

- la testarea echilibrului: Standing stork test membrul drept (p=0.001);

- la probele tehnice specifice: lovitura de atac la punct fix (p=0.015), preluarea
din serviciu (p=0.002), serviciu la punct fix (p=0.001) si ridicarea pentru atac
(p=0.001).

Eficienta programelor de pregatire adaptate pentru jocul de volei de plaja s-a
dovedit majora, imbunatatiri considerabile de la testarea initiald si finala au fost
descoperite atat la parametrii antropometrici, de agilitate, echilibru si la probele
tehnice specifice.



Prima ipoteza de lucru a studiului final conform careia ,,intocmirea unei
planificari a activitatii bine structurata care sa includa toate activitatile dintr-un ciclu
de antrenament poate creste eficienta pregatirii sportivilor, densitatea pregatirii si
folosirea adecvata a timpul de antrenament”, putem afirma ca s-a confirmat datorita
faptului ca activitatea antrenamentelor cat si a meciurilor si perioadelor de pregatire a
fost programata cu rigurozitate, rezultatele au Inceput sa apara atat din punct de vedere
motric, al dezvoltarii calitatilor motrice cat si a deprinderilor si priceperilor motrice
care testate de la perioada initiald la cea finala s-a demonstrat din punct de vedere
statistic ca au fost puternic imbunatatite.

Cea de-a doua ipoteza de lucru conform careia ,utilizarea unui program de
pregatire specific bine structurat poate creste nivelul de eficienta al pregatirii, poate fi
eficient in dezvoltarea calitatilor motrice cat si in procesul de invatare — consolidare —
perfectionare a deprinderilor motrice in jocul de volei pe plaja”, a fost confirmata
datorita diferentelor statistice la majoritatea testdrilor antropometrice, functionale,
fizice specifice si tehnice specifice.

Cea de-a treia ipoteza de lucru conform careia ,,compararea rezultatelor celor
doua testdri (initiald-finald) poate scoate in evidenta diferentele dintre cele doud etape
de pregatire ale sportivilor aflati in cercetare”, a fost confirmata, utilizand testul t-
student prin programul MiniTab 2 am reusit sa identificam principalii parametri la
care s-au obtinut diferente semnificative intre testarea initiald si cea finala, astfel
putand stabili eficienta intregului program de pregatire.

Concluziile cercetarii finale au scos in evidentd importanta dezvoltarii calitatilor
motrice specifice jocului de volei pe plaja (viteza - coordonare sau agilitate, forta -
viteza sau detenta, rezistenta specifica, echilibru si mobilitate etc), si de asemenea a
deprinderilor motrice specifice, demonstrand inca o data daca mai era nevoie utilitatea
imbunatatirii calitatilor motrice si a deprinderilor motrice specifice in jocurile sportive
de echipa.

Utilizarea testarii antropometrice poate scoate in evidenta nivelul de dezvoltare
antropometric la cei mai importanti parametri specifici jocului de volei de plaja
(greutate, indltime, perimetre si diametre in diferite ipostaze expiratie, inspiratie etc).
De asemenea calcularea indicilor antropometrici de dezvoltare poate scoate in
evidentd dezvoltarea din punct de vedere fizic a sportivilor cu care ne desfasuram
activitatea.

Prin utilizarea testelor functionale putem observa starea de sanatate a sportivilor
cu care ne desfasuram activitatea, in prezenta lucrare am utilizat testul Ruffier si
Testul spirometric prin care am observat unele deficiente din punct de vedere al
pregétirii fizice si am putut lua masuri de ameliorare a acestor probleme.

Utilizarea metodelor de cercetare experimentale, testarilor fizice si fiziologice
ne-au permis sa obfinem o imagine completd a sportivilor cu care am lucrat, prin
testarile de agilitate am descoperit nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice viteza si
coordonarea, prin testarile de echilibru am observat nivelul de dezvoltare al acestei
calitati motrice, probele de fortd ne-au scos in evidenta puterea sportivilor iar testarile



fizice specifice si tehnice specifice ne-au aratat nivelul de pregatire specific in jocul de
volei de plaja a sportivilor pe care i-am avut in pregatire.

De asemenea planificarea activitatii pe cicluri de pregatire ne-a permis o
pregatire eficientd si riguroasa desfdsuratda in conditii cdt mai bune astfel incat
rezultatele In cadrul competitiilor au fost vizibil imbunatatite.

Diseminarea rezultatelor a fost efectuatd prin participarea la diverse conferinte
stiintifice, elaborarea unor articole stiintifice publicate in cadrul unor jurnale sau
reviste de specialitate fapt care ne-a permis sa discutam problemele de pregatire in
jocul de volei de plaja intr-un cadru specializat si organizat cu pareri avizate si
concluzii bine fundamentate.



