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Teza de doctorat este structuratd pe trei parti. Prima parte este intulatd
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A TEZEI si In cele 4
capitole ale acesteia sunt tratate notiuni legate de actualitatea temei in literature
de specialitate, cerintele si principiile antrenamentului sportivactual, pregitirea
volei precum si aspect legate de pliometrie ca si metoda de pregétire musculara
in volei. Prima parte se Incheie cu concluzii teoretice ale problematicii studiate.

Pregitirea musculard este, poate, cel mai important factor al
antrenamentului sportiv si, de cele mai multe ori, elementul cel mai important al
sdu pentru atingerea performantelor inalte, obiectivele sale punind accentul pe
cregterea potentialului fiziologic al sportivului si pe dezvoltarea capacititilor
psihomotrice la cel mai thalt nivel.

Alegerea prezentei teme de cercetare a reiesit din necesitatea elaborarii
unor strategii noi de pregitire fizicd in vederea cresterii performantelor sportive
pe termen lung, pregitirea musculard constituind practic temelia pe care stau
celalalte componente instruirii sportivilor. Pentru construirea unei baze bune de
fortd si dezvoltarea capacitatii de absorbtie a socurilor, este bine si se aibd in
vedere beneficiile introducerii exercitiilor pliometrice la juniori, considerent
pentru care am optat Tn alegerea acestei teme de cercetare.

Aceste aspecte au fost identificate din experienta proprie de jucdtor de
volet, timp de 19 ani activand la echipe cu performante notabile in voleiul
roménesc, dar si la echipe din striinitate, observand ca existd multe lacune in
pregdtirea fizicd a voleibalistilor ce ajung la un nivel nalt, ele putdndu-se
ameliora cu greu odatd ajunsi la aceastd etapd, primele schimbéri in acest




segment al pregatirii necesitdnd a fi realizate inci de la stadiul de inceput a
activitéitii voleibalistice.

Jocul de volei actual Incepe si prindd un nou contur, echipele noastre
incepand si realizeze performante notabile in cadrul competitiilor internationale,
insd, din pacate, majoritatea componentilor echipelor si a stafului tehnic nu sunt
de nafionalitate romand, noi importdnd din striindtate att jucdtorii cat si
antrenorii §1 preparatorii fizici atét in esalonul superior cat si in celelante ligi ale
campionatului feminin si masculin.

In ceea ce priveste modalitatea de evaluare a efectelor exercitiilor
pliometrice asupra Imbunitatirii in special a sariturii pe verticald, mijloacele
traditionale de contabilizare a numarului de sarituri in volei includ pe langa alte
masuri si o analiza video performanta,

In ultima perioada, insi, ca urmare a dezvoltarii tehnologiei sportive, au
fost create cateva accelerometre care numari $i masoard sarcinile efectuate in
timp real. (Gageler&Eearing&James, 2015, Jarning st col., 2015).

Unul dintre acestea, dispozitivul Vert s-a dovedit a fi reprezentativ pentru
testarea sdriturii pe verticald si a contabilizarii numarului de sarituri in volei, atét
in timpul antrenamentului cét si in timpul jocului competitional, imbunatatind
astfel practicile actuale de méasurare si evaluare (Charlton si col., 2017).

Prin intermediul dispozitivului Vert, poate fi posibila vizualizarea directa
a evolutiei sdriturilor pe verticald ca urmare a efectudrii programelor
pliometrice, in timp real, fiind totodatd si un mijloc motivational pentru
voleibalisti atat Tn antrenament cét si in competitie.

Se identifica astfel, posibilitati de imbundtatire a procesului de instruire si
monitorizare prin introducerea tehnologiilor moderne in cadrul antrenamentelor
jucdtorilor voleibalisti, fapt ce va alinia modelul de pregitire al voleibalistilor

roméni cu cel international.

Partea a [l-a CERCETARE PRELIMINARA PRIVIND
OPTIMIZAREA PREGATIRII MUSCULARE IN VOLEIUL DE
PERFORMANTA

Scopul cercetarii preliminare a fost acela de a realiza o analiza
comparativd a nivelului de pregitire al subiectilor cercetfrii fatd de cel al
jucétorilor celorlalte echipe din Roméania dar si de a identifica, totodaté, opiniile
antrenorilor ce au In pregétire sportivi la categoria juniori, idei referitoare la




pregatirea musculard, fapt ce va contribui la elaborarea ulterioars a programelor
de lucru.

Ipoteza cercetérii preliminare

I Analiza comparativa a principalelor caracteristici ale echipelor de volei din
Romania, categoria juniori poate conduce la identificarea unui reper de pregétire
fizicd al jucatorului de volei, evolutia subiectilor cercetarii putdnd fi raportats la
acesta.

2. Ancheta sociologica intreprinsa ne poate furniza informatii referitoare la
metodologia actuala de actionare asupra factorilor pregatirii fizice i asupra

anumitor disfunctionalitati existente in practica antrenorilor ce au in pregétire
juniorii voleibalisti.

Obiectivele cercetarii preliminare
I. Realizarea unui studiu referitor la evolutia echipelor din Romania in
raport cu caracteristicile motrice si identificarea pozitiei echipei de volei a
CNNT Craiova in raport cu rezultatele studiului.
2. Conceperea si aplicarea unui chestionar antrenorilor de volei cu scopul de
a identifica parerile acestora referitoare la pregitirea fizica.

Subiectii cercetarii preliminare

Datele inregistrate in cadrul analizei echipelor de volei din Roménia (23
de echipe) au fost comparate cu cele ale echipei de volei a CN Nicolae Titulescu
Craiova ce are in componenta sa 18 voleibalisti cu varste cuprinse intre 16-18
ani, avand o experienfa motrica comparabila.

Desfasurarea cercetarii preliminare

in cadrul acestei etape a cercetarii, printr-o buna colaborare cu Federatia
Romana de Volei, au putut fi identificate o serie de aspecte legate de pregatirea
tinerilor voleibalisti. Astfel, FRV ne-a pus la dispozitie datele a 31 de echipe ce
au participat la probele de control obligatorii ale federatiei la inceputul anului
competitional, aceste evaluari conditionand participarea in competitii, noi luand
in calcul datele a 23 de echipe dintre acestea, majoritate concurand in aceleasi
grupe cu CNNT Craiova in anul competitional 2014/2015.

In urma colectarii tututor datelor, au fost calculati parametrii statistici
pentru cele 7 probe impuse de catre federatie si au fost realizate analize
comparative ale evolutiilor celor doua esantioane (componentii echipe CN N



Titulescu si mediile celorlalte echipe). De asemenea, au fost realizate comparatii

$1 in ceea ce priveste indicele de motricitate generald si indicele sariturii,
conform formulelor agreate de citre FRV.

Probele utilizate in vederca depistirii nivelului de pregatire fizica,
conform Federatiei Roméne de Volei, au fost:

L. Sdritura pe verticald, cu elan, cu atingerea punctului maxim cu 1 ménd
Din elan de atac, se executd o sarituri pe verticald cu atingerea cu o mani cat
mai sus, cu bratul intins. Se inregistreaza cea mai buni valoare din 2 incercari,

2. Saritura pe verticald, de pe loc, cu atingerea punctului maxim cu 2 mdini.
Cu clan de brate, se executd sariturd pe verticald $i atingerea punctului maxim,
cu 2 méini.

3. Deplasare laterald pe 4 m (45"

Din fandare laterala, cu atingerea liniei cu méana, deplasare cu pasi addugati pe
distanta de 4m in 45 secunde cu atingerea liniilor cu mana. Se contabilizeaza
numarul atingerilor.

4. Tripla sariturd de pe doud pe doud picioare
Din stind departat, se executd trei sarituri legate din ghemuit in ghemuit. Se
mésoard distanta parcursa

5. Deplasare inainte-inapoi 6mx5repetdri
Din pozitia de start din picioare, se executd alergare acceleratd, urmati de
deplasare Tnapoi cu spatele.

6. Flexibilitate frontald
Din sténd pe o banci de gimnastica, se executd indoirea trunchiului inainte si se
misoard distanta dintre degete si marginea bancii. Punctul 0 este nivelul bancii.

7. Fortd abdominald
Din culcat, cu genunchii Indoiti, ridicarea trunchiului la 90 grade. Se numiira
repetérile corect efectuate, In 2 serii a cate 30 secunde, cu pauzi de 15 secunde.

8. Indice general de motricitate calculat conform formulei FRV:

Indicele Sariturii -+ Indicele de deplasare laterala + Indicele de Tripla
saritura + Indicele de Flexibilitate + Indicele de deplasare + Indicele de
abdomen

9. Indicele sariturii calculat conform formulei FRV

Intr-o etapa ulterioard au fost elaborate, aplicate si centralizate o serie de
chestionare referitoare la pregétirea musculard a voleibalistilor juniori, acestea
fiind adresate antrenorilor ce au in pregétire categoriile de cadeti si juniori.

Rezultatele cercetarii preliminare
1. Din analiza comparativd a principalelor probe specifice elaborate de catre

FRV s-au putut constata urmétoarele:

a. In ceea ce priveste sdritura pe verticald cu atingerea punctului maxim

cu | ména s-au inregistrat diferente semnificative In favoarea echipelor

FRYV, cu diferentd de 4cm.
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b. Daca la lovitura de atac echipa CNNT Craiova are rezultate inferioare
valorii medii a celorlalte echipe, la saritura la blocaj diferenta mediilor
este nesemnificativa statististic.

c. Rezultatele la deplasarea laterala indica valori superioare pentru echipa
CNNT Craiova, diferenta mediilor fiind de 0.5cm; de asemenea si
deplasarea inainte-fnapoi relevi o vitezs superioard a voleibalistilor
craioveni.

d. Flexibilitatea frontald, forta la nivel abdominal si forta exploziva a
membrelor inferioare denotd diferente semnificative pentru echipele
FRV.

e. Indicii de motricitate si cei de séariturd indica valori relativ apropiate
pentru cele doud esantioane analizate.

2. Ancheta sociologica intreprinsd, ne-a furnizat informatii importante necesare

demersului nostru, majoritatea antrenorilor subliniind importanta pregétirii
musculare la nivelul juniorilor voleibalisti, ipoteza 2 a cercetirii preliminare
fiind confirmata. Subiectii investigati nu considera ci Juniorii voleibalisti pe
care ii antreneaz detin un nivel ridicat de pregitire musculard, argumentand
aceasta printr-o lipsd a conditiilor de pregitire, prin barierele intalnite in
accesul la o informatie stiintificd referitoare la mijloacele de actionare si
printr-o selectie necorespunzitoare.

. Majoritatea respondentilor sunt de acord cu demararea unei cercetiri care si

investigheze rolul exercitiilor pliometrice In antrenamentul juniorilor
voleibalisti, dorind totodata sa fie instiintati cu privire la rezultatele acesteia.

. Rezulta faptul ¢ cercetarea preliminard ne-a oferit date concrete referitoare

la metodologia actuald de actionare asupra pregatirii musculare si asupra
anumitor disfunctionaliti{i existente in opinia antrenorilor ce au in pregitire
juniorii voleibalisti dar ne-a evidentiat totodata faptul ca subiectii cercetirii
se situeazd la un nivel valoric relativ apropiat, insa cu diferente semnificative
din punct de vedere statistic la unele probe ce evalueazi forta explozivi a
membrelor inferioare.




PARTEA A I1l-a
CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND OPTIMIZAREA PREGATIRII
MUSCULARE iN VOLEIUL DE PERFORMANTA

Scopul cercetdrii

in urma rezultatelor cercetarii preliminare si a concluziilor desprinse,
cercetarea prezentd urmdreste sa identifice pe baza datelor oferite de aparatura
tehnicd de inaltid fidelitate, a directiilor de actionare in vederea cresterii
performantelor sportivilor si importanta fortei explozive la nivelul membrelor
inferioare.

Scopul cercetirii este de a valida modelul final de pregitire a
voleibalistilor juniori destinat pregatirii musculare al acestora, avind ca
elemente principale mijloace pliometrice.

8.2. Ipotezele cercetirii

1. Prin introducerea exercitiilor pliometrice in cadrul antrenamentelor
Juniorilor voleibalisti §i prin monitorizarea programului de lucru cu ajutorul
tehnologiei avansate, se poate constata o imbunditdtire a pregatirii musculare a
subiectilor cercetdrii.

2. Prin folosirea si a altor mijloace de pregitire fizici generald, preluate
din alte ramuri sportive (gimnasticd, atletism) se vor imbundtdfi indicatorii de
performantd motricd precum §i performantd competitionald.

8.3. Obiectivele cercetarii
e Elaborarea si implementarea programului specific ce are la bazi rezultatul
determindrilor reiesite din cadrul investigatiilor, axat pe particularizarea
mijloacelor in functie de potentialul subiectilor, In procesul de pregitire
fizicd a acestora, In vederea optimizarii pregitirii musculare.
e Argumentarea experimentald a eficientei aplicdrii programelor de
pregdtire specifice 1n volei.



Metode si tehnici de cercetare

Ca si noutate, in aceastd parte a cercetdrii, in afara testelor clasice propuse

de catre FRYV, a fost introdus si testarea detentei prin intermediul dispozitivului
My Vert.
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Figura 1. Accelerometrul Vert

Dispozitivul MyVert este un accelerometru ce se regdseste in cadrul
Centrului de Cercetari a Motricitatii Umane al Facultétii de Educatie Fizici si
Sport din Craiova.

Acesta este o unitate non-invazivd in miniaturd de masurare inertiala
(UMI), care permite sportivilor sa fie utilizatd in timpul antrenamentului sau a
Jocului fard a crea disconfort. Dispozitivul functioneaza cu o aplicatie iOS, prin
intermediul céreia pot fi monitorizate de citre antrenori o serie de aspecte legate
de sériruri.

VERT este o unitate usor de purtat in miniaturd de maésurare inertiala
(UMI), cu o foarte mare precizie 3X giroscop si de inalti precizie 3X
accelerometru,

VERT are Incorporat un ecran OLED pentru afisare instantanee. VERT,
de asemenea, dispune de Bluetooth 4.0, care comunicd cu aplicatia VERT
SKILZ in dispozitive iOS. Aplicatia VERT SKILZ se sincronizeazi cu VERT si
afiseaza rezultatele in timp real.

In cercetarea noastrd, evaluarea evolutiei sériturilor prin intermediul
dispozitivului Vert, a presupus 2 proceduri:

a. A fost luatd In calcul media aritmetica in urma a 12 sarituri la blocaj;

b. A fost notatéd cea mai buna saritura la blocaj.

Subiectii cercetarii
Cazuistica cercetdrii a fost echipa masculind de volei a CN Nicolae
Titulescu din Craiova, subiectii (n=12) avand varste cuprinse intre 16-18 ani si o



experientd motricd de 5-7 ani, acestia concurand in anul 2015-2016 Ia categoria
Juniori. Subiectii cercetarii au fost alesi conform rezultatelor din cadrul testzrii

initiale, fiind selectate pentru participarea la experimentul final cele mai bune 12
rezultate.

8.6. Desfasurarea cercetarii

Cercetarea s-a desfagurat pe parcursul anului competitional 2015-2016 si
a constat in introducerea unor mijloace pliometrice in cadrul antrenamentelor de
2-3 ori pe sdptdmana, in functie de perioada, timpul alocat pregétirii musculare
specifice fiind de 20 minute. Derularea practicd a programului de lucru s-a
realizat de-a lungul a 32 de microcicluri (perioada noiembrie 2015-mai 2016).
Mentiondm ci cercetarea s-a efectuat in sala C.N. Nicolae Titulescu,
echipamentul sportivilor a fost constituit din sort, tricou, pantofi sport.

Desfagurarea programului experimental nu a modificat structura
antrenamentului propriu-zis, acesta desfasurandu-se conform programului si
planului de antrenament stabilite pe fiecare perioadad si etapa de pregitire,
interventia autorului regasindu-se in timpul afectat programului de pregatire
musculard. Eficienta programelor aplicate a fost monitorizati prin intermediul
dispozitivului Vert, dispozitiv ce a fost utilizat atat ca metoda de evaluare ct si
de antrenament.

Elaborarea programelor de pregatire musculara pentru perioada de pregétire
fizica generala

Ca urmare a rezultatelor anchetei efectuate anterior ce a concluzionat
necesitatea realizarii unei cercetari cu privire la rolul mijloacelor pliometrice in
optimizarea pregétirii musculare a voleibalistilor juniori, am elaborat modele
operationale noi ce au fost introduse in cadrul antrenamentului subiectilor din
grupa de experiment. Acestea au continut exercitii ce au solicitat preponderent
contractia pliometricd la nivelul musculaturii principal angrenate in efort
adresabilitatea fiind atdt catre membrele superioare cit mai ales citre cele
inferioare, tindndu-se cont de raportul calitafilor motrice necesare jocului de
volel.

Astfel, pregatirea musculara a fost realizatd de cele mai multe ori de 3 ori
pe sdptdmana, in functie de etapele si specificul antrenamentului.

* O corelatie pozitivd s-a Inregistreaza si in ceea ce priveste cea mai buna
sariturd la atac inregistratd prin dispozitivul VERT si atingerea punctului
maxim cu o mana, aceste corelatii validand si din punct de vedere statistic
demersul nostru.
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Se desprinde deci, ideea ca programul de lucru utilizat. in, preg amrea=-.' :

musculard a voleibalistilor juniori ce a avut in component& execiiu cu

precidere de tip pliomefric au avut un impact pozitiv asupra tuturor ' S
parametrilor testaii, pornind de la forta exploziva a membrelor inferioare;

viteza de deplasare pand la flexibilitatea frontals.

Astfel, pliomeiria este o metodd extrem de eficienta, menita si
imbunitéteascd semnificativ performantele fizice si sportive ale
voleibalistilor.

CONCLUZII DESPRINSE DIN EXPERIMENT

. Utilizarea aparaturii moderne a condus la o eficientizare a programului de

pregdtire a voleibalistilor junior, cu impact direct asupra imbunatatirii
performantelor in ceea ce priveste pregitirea gi activitatea competitionala,
confirméndu-se astfel ipoteza cercetérii.

. Prin prezenta cercetare s-a reusit realizarea unui posibil reper al
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posibilitatilor fizice ale jucatorilor de volei la nivel de juniori, ludndu-se
in calcul majoritatea echipelor de volei din Romania ce participa in cadrul
Campionatului National de Juniori.

. Programele de lucru propuse si aplicate, ce au continut exercitii

pliometrice au avut un impact deosebit asupra pregitirii musculare a
subiectilor, ipoteza 2 a cercetérii fiind asadar confirmati. Astfel, cele mai -
reprezentative rezultate ce au fost validate statistic s-au inregistrat la
urmétoarele probe:

o Pentru saritura la atac, s-a inregistat o imbunitatire de 6 cm,~

diferenta dintre media initiala si finald fiind semnificativ statistic la-
un p<0.05;
o Sdritura la blocaj Inregistreazd si ea in urma aplicarii programelor
de tip pliometric o imbunatatire cu 4.5¢cm; |
o Tripla sariturd a inregistrat un progres de 4.15%, diferenta: mediilﬁr';'_._
fiind de 30,83 cm, forta exploziva fiind puternic mﬂuengata de:“
exercitiile efectuate; RIEE
o Un progres deosebit (50%) a fost inregistrat in cadrul ﬁembllﬁ:a‘g

antero-posterioare, la finalul experimentului, majorrtatea jucaiorll T
inregistrand valori de peste 10cm. Acest aspect nu este in acord cu’

unii autori ce susftin faptul ci odati cu dezvoltarea fortei se. produce_}f
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. Conceput pentru a fi mic si discret, dispozitivul VERT poate {i purtat-de

un transfer negativ la nivel de flexibilitate si contl rma cresterea

elasticitatii la nivelul ischiogambierilor. S
o Testarea sériturii prin intermediul dispozitivului VERT a conf irmat

stiintific impactul deosebit pe care programele de tip pliometric

l-au avut asupra evolutiei fortei explozive a membrelor inferioare,

subiectii cercetdrii inregistrand imbunatatiri semnificative din punct

de vedere statistic, In ceea ce priveste saritura pe verticala.

CONCLUZII GENERALE

. In voletul de performanta, pregétirea fizica constituie temelia pe care se

imbunidtitesc tofi ceilalti factori ai antrenamentului sportiv, avand un
deosebit aport in cresterea performantelor sportive la toate esaloanele
sportive, in pondere diferitd, insd, la nivelul juniorilor fiind cu atit mai
importanta cu cat se pot pune bazele viitorilor campioni de seniori.

. In functie de specificul fiecarei ramuri sportive, in ceea ce priveste

aspectul teoretic, locul antrenamentelor de pregatire musculard nu este
clar determinat in periodizarea pregatirii sportive, in practica, insi,
tendintele moderne fiind ca acestea s fie executate zilnic, cu intensitdgi si
volume variate, in functie de etapele pregatirii. In voleiul de performants,
existd antrenori ce folosesc exercitii pliometrice chiar inainte cu o zi de.
destasurarea unui meci.

. Conceperea programelor de pregétire in baza unor date concrete oferite de

probe si teste specifice, completate de cele inregistrate cu aparaturi’
tehnic# de ultima generatie, asigurd obiectivizarea corecti a mijloacelor:
de instruire, dand certitudine rezultatelor scontate. Aceasta directie de
lucru, aplicatd in antrenamentul sportiv inca de la esaloanele inferioare, va -
reusi s& niveleze performantele din campionatul intern cu cele din- .
competitiile internationale

citre un sportiv si permite utilizatorului sa urméreascd . saritura - pe
verticald, prin intermediul dispozitivului fard fir, in- ’amp real prmf,'ir
intermediul unui telefon inteligent sau o tabletd. Astfel, acest instrument a_f: o
devenit unul extrem de important in economia antrenamentului 'Sp’bt‘tiﬁ'-_’:h
fiind totodatd si un factor motivational, evolutia individuali: putand i
monitorizatd in timp real iar interesul jucatorilor fati de antrenamem a x
crescut considerabil. '



5. Castigurile din planul motric s-au reflectat si in plan performantial, echipa_
de volei a Colegiului National Nicolae Titulescu cdstigdnd medalia de aur
in cadrul Olimpiadei Sportului Scolar 2016 si medalia de argint in cadrul

Campionatului Nafional de Juniori 2016. De asemenea, 3 dintre
componentii echipei au fost selectionati la lotul national de juniori.

CONTRIBUTIH PROPRII SI LIMITE ALE CERCETARII

Prezenta cercetare este o contribufie originald la imbunéatatirea procesului
de pregitire muscular al voleibalistilor juniori, aceasta rezultand ca urmare a
aplicdrii unor programe unice de pregétire in Roménia.

De asemenea, este pentru prima datd cind sunt cuantificate principalele
caracteristici motrice a majorititii voleibalistilor juniori ce activeazi la cluburi
din Romdnia, datele inregistrate putdndu-se considera intr-un model al
jucétorului de volel.

Dispozitivul VERT, un instrument extrem de util antrenorilor reprezinti o
noutate Intr-o cercetare doctorald In tara noastrd. De asemenea, aceastd
tehnologie s-a dovedit a fi foarte importantd si in economia antrenamentului
sportiv si a motivat jucétorii in a realiza sirituri cat mai inalte, incercand mereu
sd-si depéseascd limitele.

Rezultatele pe plan performantial ale echipei Colegiului National Nicolae
Titulescu din Craiova, confirmd eficienta programelor aplicate si deschide noi
repere in abordarea antrenamentului de fortd la nivel de juniori.

Demersul nosiru poate fi translatat §i cdtre alte ramuri sportive, cu
precaddere spre jocurile sportive in care forta exploziva a membrelor inferioare
este una dintre calitétile de baza ale unui sportiv.

Asa cum toate cercetdrile stiintifice prezinta si limite, in cazul nostru una
dintre ele poate fi considerati esantionul mic de subiecii, cercetarea putz’eind-'ﬁ"
extinsd si la alte echipe.

Drd. Voinea Florin  :
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