Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie

POLITEHNICA Bucuresti

CENTRUL UNIVERSITAR PITESTI i
OALA DOCTORALA STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE

TEZA DE DOCTORAT

- REZUMAT -

Conducator Stiintific
Prof.univ.dr. SIMION GHEORGHE

Doctorand,
AMZA (CONSTANTIN) LAVINIA

PITESTI
2025



Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie

POLITEHNICA Bucuresti
CENTRUL UNIVERSITAR PITESTI

CONTRIBUTII PRIVIND IMBUNATATIREA PREGATIRII
FIZICE PRIN MIJLOACE PLIOMETRICE COMBINATE CU
PROCEDEE TEHNICE LA JUCATOARELE DE VOLEI,
VARSTA 15 - 17 ANI (U17)

- REZUMAT -

Conducator Stiintific
Prof.univ.dr. SIMION GHEORGHE

Doctorand,
AMZA (CONSTANTIN) LAVINIA

Comisia de indrumare a doctorandului:
Prof.univ.dr. habil. MIHAILA ION
Prof.univ.dr. COJOCARU ADIN
Prof.univ.dr. POTOP VLADIMIR
Conf.univ.dr. POPESCU CORINA

PITESTI
2025

2



CUPRINS
INTRODUCERE
PARTEA 1
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA PRIVIND
CARACTERISTICILE SI PARTICULARITATILE PREGATIRII FIZICE iN
ANTRENAMENTUL SPORTIV ACTUAL
Capitolul I. Tendinte si orientiri metodologice privind continutul pregatirii
polivalente la jucatoarelor de volei U7 .....iiiciiveriicnisnnnicssssnniecssssnsscsssssssssssssssssssssssssecs
I.1. Conceptul pregatirii fizice in antrenamentul SPOTTIV.......cceveeveeriiriienienenieneeiee
[.2. Pregatirea fizicd — aspecte ZENETAlE .........ccceeevvieeriiieeiiiecie ettt e
[.3. Particularitdtile antrenamentului pregétirii fizice specifice in jocului de volei la
JUCALOATEIE UTT ..oiiiiiiiciieeeee ettt e et e e et e e s ta e e etaeeessae e sseeennseeesseens

[.4. Continutul mijloacelor pregatirii fizice n antrenamentul SPOTLIV ......ccceevveevververiennennee.
[.5. Dezvoltarea capacitdtii motrice generale prin calitdti motrice combinate si
coordinative in jocul de volei la jucdtoarele
U LT et

Capitolul II. Antrenamentul pregatirii calititilor motrice dominante si rolul lui in
jocul de
VOICH ceeurrnenininnstennesininesnesnessessnessssanssssssnsssessaessssssssssessasssessaessassasssssssassssssasssassane

IL.1. Formele de manifestare ale capacitatii de forta —
VIEEZA .o

II.2. Factorii ce conditioneaza cresterea capacitatii de fortd - vitezd in antrenamentul
sportiv la jucatoarelor de volei
U LT ettt

I1.3. Mecanica procedeelor motrice de preluare de sus si de jos cu doud maini in jocul de
VOLOT 1ttt e b e et h e e st e he e e bt e bt e e bt e he e e bt e bt e e bt enteeeateen
I1.4. Fiziologia contractiei musculare in antrenamentul activitatilor motrice ............c..........
I1.5. Mecanismul de rezistentd a ATP — ul 1n regimul contractiilor musculare ....................
Capitolul III. Bazele generale ale ontogenezei si fiziologiei efortului in jocul de volei
111 1 1 O
III.1. Particularitatile de crestere si dezvoltare a organismului, precum si dinamica

efortului, la jucatoarelor de volei
U LT e e

II1.2. Relatia efort-oboseala-refacere in VOlel ..........cccoeeeeeiiiiiiiiiiiiicecieee e,
I11.3. Adaptarea organismului privind capacitatea de efort in jocul de volei actual ............

Capitolul IV. Prioritati privind cerintele pregaitirii pliometrice in jocul de volei
U17)..

IV.1. Sistematizarea si rationalizarea pregatirii fizice generale 1n jocul de volei .................

IV.2. Aspecte generale privind metodica mijloacelor pliometrice si multiplele modalitati

de dezvoltare a fortei-viteza, in jocul de volei

(ULT) e

IV.3. ConcCluzii Partea L.......c.ooeeuiieiiiiceiie et e e et et e e aae e enre e e e
PARTEA AII A

CERCETARE APLICATIVA SI CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND
PREGATIREA FIZICA LA NIVELUL JUCATOARELOR DE VOLEIL, U17
Capitolul V. Cadrul metodologic al cercetirii preliminare ........ccceeeeeeeccscneeccscsnnrecsnns
V. 1. PremiSEle CETCEIATIL ...uuvviiiieirieeiiiieieeeeeieee e eee e eeee e e e et e e e et e e e eeaaeeeeeeataeeeeeaneeeeanns
V.2. Scopul
CRICELATIL «uvvveeieereieeeeeitee e e eeetee e e e eetee e e e eeae e e e eeaaeeeeeeataeeeeeeaaeeeeeeeaneeeeenntreeeseenreeeeeanaes
V.3. Obiectivele cercetarii tematiCii abOrdate ...........cccevvvviviiiiiiiiiiiiieeee e,

~N

O o0

10
10

10
10
11
11
11

11
11



V4. SATCINILE CEICETATIL «eveveeieeeeieeeieeeeeeeeeeee et e e e e et e e e e e et e e e e e e e eeeeeeeeeeaeeaaes

V.5. Ipotele experimentulul preliminar............ccvveeciieeiiieicieeeee e
V.6. Metodele de cercetare folosite in cadrul investigatiilor stiintifice ...........cccceeveevuvennenne.
Capitolul VI. Investigatii constatative preliminare privind abordarea pregatirii
fizice in instruirea jucatoarelor de volei -
u17

VI.1. Demersul operational al cercetarii preliminare cu ajutorul anchetei sociologice pe
DaZA de ChESHIONATL ....c..eiiiiiiiie ettt ettt et e
VI.2. Analiza si interpretarea opiniilor specialistilor privind abordarea pregatirii fizice la
nivelul jucatoarelor de VOIET UL7 .......oiiiiiieiiieeieeee ettt
VIL.3. Identificarea nivelului pregatirii fizice a jucdtoarelor de volei

VIL3.1. Subiectii cercetarii experimentale
PrEliMINAre ......ceeevveeeiieeciie e

VI.3.2. Teste si probe de control aplicate in investigatiile stiintifice
preliminare ..................

VIL.3.3. Analiza comparativd a nivelului de pregatire fizica inregistratd la esantionul de
JUCALOATE U LT .ooiiiriiiiie ettt ettt e et e e st e e s ateeesabee e sseeessseeessseeessseeassaeesnsaeensseannns
VI4. Concluziile cercetarii
PrEIIMINATE ..o.evvieeiiiieciie e e e

VIL.4.1. Concluzii desprinse din ancheta SOCIOIOZICA ........cc.eevvieiiieniieiieieeieeie e
VI1.4.2. Concluzii desprinse din studiul preliminar privind evaluarea pregatirii fizice
generale la jucatoarele de VOlel UL 7......c.oooiiiiiiiiiiiiieciiciiecee et
Capitolul VII. Demersul operational al investigatiilor efectuate .......c..cceeeuueeeunernneee.
VIL 1. SCOPUL CEICEATIL c.uvveuviieiiieiiieeiieetieeieeste et eee et eeteete e st e esbeestaeebaessaeenseensnesnsaenseeenne
VIIL.2. Obiectivele demersului stiintific experimental pedagogic ..........cccceevvueenieriennieennnen.
VIL3. PrEmMiSEIE CETCETATIL ..veuveruriiieniieiieriieieeiie sttt sttt ettt sttt et et sbe et eaaesae e eaees
VIL.4. Stabilirea si formularea ipotezelor demersului operational ...........c.ccoecveeiieniienenne
VILS. SUDICCHT CEICELATIL c.vvviiiriieiiieeiieeeiieeeieeeetee e et e et e et e e aeeeetaeeetaeeeaaeeeaaeesaseeennns
VIL.6. Demersul operational al CerCetarii ........couiruieriiiiiiiiiiiiieiee et
Capitolul VIII. Sistematizarea si rationalizarea instruirii la jucatoarele U17 prin
programe pliometrice (pe perioade distincte) in conformitate cu cerintele voleiului
actual
VIIL.1. Elaborarea si aplicarea planului anual de
INSTIUITE ..o

VIII.2. Elaborarea si aplicarea planului de pregétire pe perioada unui mezociclu (etapd de
INSEIUITE) ovvviiiiiie ettt e ettt e et e e ettt e e ettt eeetaeeeetbeeetteeetaeeeaeeeaaseeeeasaeeessasesssaeessaeesseesnsseesesseennseeas
VIIL.3. Elaborarea si aplicarea planului unui ciclu saptdmanal de instruire la jucatoarele
de volei

VIIL.4. Modele privind programe specializate de pliometrie simpld, de pliometrie
combinatd cu procedee tehnice si pliometrie cu Incdrcaturda mica, folosite 1in
antrenamentul

] 010 43 4RSS
Capitolul IX. Analiza si interpretarea rezultatelor obtinute in urma aplicarii
experimentului de DAZA .......ecccvveeiiinisnriiniisnricssssnniecsssnnnesssssssessssasssssssssssesssssssssssssssssssssns
IX.1. Analiza si interpretarea rezultatelor experimentale privind indicii de crestere
somatica

[X.2. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai probelor functionale, la jucatoarele de
VOLET U LT et ettt ettt et e ae e et esbte et e e bt e snteenbeeenbeenes

12
12
12

12

12

13
13

13

13

18

21

21
21

22
22
22
22
22

23
23

24
24

25

25

26

28

28

28



IX.3. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai pregatirii fizice generale, la jucatoarele
dE VOLET U LT <.ttt ettt et ettt e b e s enes
[X.4. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai 1ndltimii sariturii si puterii pe
platforma de masurare a fortei Kistler - Quattro Jump v1.1.1.x., la jucatoarele de volei
UL7 o

IX.5. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai testelor tehnico-tactice, la jucatoarele
AE VOLET U LT ettt ettt et et sb ettt e st eae e
Capitolul X. Concluzii $i reCOMANAAT ...ccovveeeenieiciiniissnnicssnicssnnccsnecssnncsssnecsssnecsssessssnes
X.1. Concluzii desprinse din €XPErimMENt ...........ccueerueeruierieerieerieeteenreeireesseeereesseessseesseenns
X.2. Concluzii generale $1 1€COMANAETT .......eevuiiiiiiiiieiierie ettt
Referinte bibliografice .......ueeeiiiveeniiineensenniennenneenninnnensnennencsessessesssessessssesesses

INTRODUCERE

Motivatia alegerii temei

Alegerea acestei teme este profund ancoratd in experienta personald acumulata de-a
lungul anilor in practicarea jocului de volei, sport care mi-a oferit atat satisfactii profesionale,
cat si personale. Participarea activd la activitatea competitionald mi-a permis sa observ
indeaproape importanta pregatirii fizice in evolutia unei jucidtoare de volei, In special in
categoriile de varsta juvenila.

Din perspectiva antrenamentului sportiv, pregatirea fizicd reprezintd fundamentul
oricarui progres tehnic, tactic sau mental. in mod special, in cazul jucatoarelor Ul7,
dezvoltarea armonioasd si eficientd a calitatilor motrice este esentiald pentru sustinerea
performantei. O pregatire deficitara conduce, adesea, la formarea unor sportive cu un potential
partial valorificat, slab adaptate cerintelor complexe si dinamice ale jocului modern de volei.

In contextul actual, in care solicitarile fizice si tactice din volei sunt in continua
crestere, forta exploziva, viteza de reactie si capacitatea de a sustine un efort sustinut devin
calitati indispensabile. Pregatirea fizica nu mai poate fi abordatd general, ci necesitd o
planificare clara, diferentiatd pe posturi si periodizata corespunzator sezonului competitional.

Un aspect adesea neglijat In antrenamentul juvenil este adaptarea metodelor de
pregatire la particularitatile fiziologice si functionale ale fiecarei jucidtoare. Multi antrenori
aplicd metode uniforme, fara a tine cont de specificul postului, de nivelul de dezvoltare sau de
particularitatile individuale ale jucatoarelor, ceea ce poate conduce la rezultate modeste sau
chiar la accidentari.

Experienta practicd a demonstrat cd, in aceasta categorie de varstd, acumuldrile fizice
si tehnico-tactice corect structurate pot determina traiectoria sportiva ulterioara a jucatoarelor.
In acelasi timp, s-a constatat ci metodele de pregitire utilizate in mod curent nu valorifica
intotdeauna potentialul real al sportivelor, mai ales in ceea ce priveste dezvoltarea
explozivitatii si a capacitatii de reactie, abilitati fundamentale in voleiul modern.

Alegerea temei este justificatd de nevoia reald de a integra exercitiile pliometrice in
mod sistematic, adaptat si stiintific fundamentat, in cadrul antrenamentelor pentru U17, si de a
evalua impactul acestora asupra fortei explozive si a calitatii executiilor tehnico-tactice. De
asemenea, combinatia dintre mijloacele pliometrice si procedeele tehnice specifice voleiului
ofera un cadru inovator si aplicabil In antrenamentele moderne, avand potentialul de a
imbunatati performanta intr-un mod cuantificabil.
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Avand in vedere aceste considerente, cercetarea isi propune sd exploreze efectele
aplicarii unui program de pregatire fizicd bazat pe mijloace pliometrice combinate cu
elemente tehnice, adaptat jucatoarelor de volei Ul7. Aceastd abordare urmdreste sa
evidentieze eficienta unei metode moderne, putin exploatate in literatura de specialitate si in
practica curentd, cu potential de optimizare a performantei sportive in voleiul juvenil.

Prin urmare, tema este de actualitate, justificatd atat prin nevoile reale ale procesului
de pregatire, cat si prin lipsa unor cercetari aprofundate privind integrarea exercitiilor
pliometrice in antrenamentele destinate categoriilor de varsta mici si medii.

Gradul de actualitate a temei

In contextul actual al sportului de performanti, una dintre provocarile majore ale
antrenorilor si specialistilor in pregatirea sportivilor o reprezinta identificarea si aplicarea
celor mai eficiente metode de dezvoltare integratd a componentelor fizice, tehnice si tactice
ale jocului. Intre aceste componente, pregitirea fizica detine un rol central, reprezentind baza
pe care se construieste ntreaga evolutie sportiva a jucdtoarei.

Actualitatea temei este sustinutd de faptul ca dezvoltarea fizica influenteaza direct
calitatea executiilor tehnico-tactice, nivelul de implicare in joc, capacitatea de efort si,
implicit, performanta competitionala. In special la nivelul juvenil, o pregitire fizica adecvata
contribuie nu doar la obtinerea unor rezultate imediate, ci si la formarea armonioasad si
echilibrata a sportivelor, oferindu-le resursele necesare pentru a face fatd solicitarilor tot mai
ridicate din voleiul modern.

Pregatirea fizica urmareste dezvoltarea calitatilor motrice fundamentale, forta, viteza,
rezistentd, indemanare, perfectionarea deprinderilor specifice jocului de volei si imbunatatirea
parametrilor morfo-functionali, in conformitate cu cerintele actuale ale jocului de
performanta. In ultimii ani, se constatd o tendintd tot mai accentuatd in directia optimizarii,
standardizarii si cuantificarii rezultatelor antrenamentului fizic, in incercarea de a eficientiza
procesele de pregatire.

Cu toate acestea, aceastd orientare spre rezultate rapide a dus, in unele cazuri, la
reducerea varietdtii exercitiilor si la o pregatire fizica deficitara sau insuficient adaptatd
nevoilor individuale ale sportivelor tinere, ceea ce afecteaza potentialul de dezvoltare pe
termen lung.

Voleiul, ca sport de tip intermitent, presupune eforturi scurte, intense si repetate,
predominante fiind actiunile explozive precum sariturile, schimbdrile de directie si loviturile
rapide. In acest context, dezvoltarea explozivitatii musculare si a capacititii de a sustine
efortul la intensitate ridicatd devine esentiala. Prin urmare, este necesara o abordare moderna
si stiintificd a pregatirii fizice, care sd includd metode validate, precum antrenamentul
pliometric, cunoscut pentru eficienta sa in dezvoltarea fortei explozive.

In acest cadru, tema cercetirii, analiza eficientei mijloacelor pliometrice in pregitirea
jucatoarelor de volei U17, este de o actualitate certa si justificata, rdspunzand unei nevoi reale
din domeniul antrenamentului sportiv: optimizarea capacitatii fizice a sportivelor tinere in
raport cu specificul solicitarilor din voleiul de performanta si cu obiectivele de dezvoltare pe
termen lung.

Noutatea si originalitatea temei

Originalitatea si valoarea de noutate a acestei cercetari deriva din concentrarea pe
aplicarea unor mijloace moderne de pregatire fizicdi — in special exercitii pliometrice
combinate cu procedee tehnice specifice voleiului, in antrenamentul jucatoarelor de volei
U17, o categorie de varsta esentiald pentru formarea sportiva de performanta.

Desi importanta pregatirii fizice este bine cunoscuta si recunoscuta ca element de baza
al succesului in sportul de performantd, integrarea sistematica, stiintific fundamentata, a
antrenamentului pliometric in voleiul juvenil este inca insuficient exploratd si aplicatd 1n



practica din Romania. In acest context, cercetarea de fatd aduce un plus de valoare prin
investigarea efectelor reale ale antrenamentului pliometric asupra dezvoltarii calitatilor
motrice specifice voleiului, In special forta exploziva si capacitatea de sariturd verticald —
abilitdti esentiale in actiunile de blocaj, atac si serviciu.

Noutatea cercetarii constd si in caracterul sdu aplicativ si practic, prin proiectarea,
implementarea si evaluarea unui program de pregatire fizicd adaptat varstei de 1617 ani,
conceput in concordantd cu cerintele tehnico-tactice ale voleiului modern. Acest program
ofera antrenorilor un model concret de interventie, validat prin rezultate masurabile, care
poate fi utilizat pentru optimizarea pregatirii fizice la nivelul junioratului.

Un alt element de originalitate este abordarea integrativa a cercetarii, care coreleaza
pregdtirea fizicd cu particularitatile tehnico-tactice ale jocului si cu profilul individual al
jucatoarelor. Aceastd perspectiva permite adaptarea mijloacelor de pregatire in functie de
post, nivel de dezvoltare motricd si obiective de performantd, contribuind astfel la
personalizarea antrenamentului — o directie esentiald in metodologia sportiva contemporana.

Prin urmare, tema cercetdrii raspunde unei nevoi reale si stringente din practica
sportiva actuald si ofera concluzii relevante pentru optimizarea pregatirii fizice a jucatoarelor
de volei aflate in formare, contribuind totodatd la Tmbogatirea literaturii de specialitate in
domeniul pregatirii fizice aplicate in sporturile de echipa.

Obiectivele tezei

O1. Proiectarea si implementarea unui plan de pregatire pliometricd specializatd, desfasurat
pe intreg parcursul anului competitional 2022-2023, adaptat nevoilor echipei si cerintelor
antrenamentului sportiv modern.

02. Conceperea unor programe de exercitii pliometrice specifice jocului de volei, construite
in functie de particularitatile bio-motrice ale jucatoarelor din grupa experimentului, cu scopul
optimizarii capacitatii de manifestare a fortei explozive si a vitezei.

03. Evaluarea impactului programelor aplicate prin analiza comparativa a rezultatelor
obtinute la probele de control, utilizind metode de prelucrare si interpretare statistic-
matematicd adecvate cercetdrii in domeniul educatiei fizice si sportului.

PARTEA I FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINIIFICA PRIVIND
CARACTERISTICILE SI PARTICULARITATILE PREGATIRII FIZICE
iN ANTRENAMENTUL SPORTIV ACTUAL

CAPITOLUL II. TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE PRIVIND
CONTINUTUL PREGATIRII POLIVALENTE LA VOLEIBALISTELE UNDER 17

I.1. Conceptul pregitirii fizice in antrenamentul sportiv

Principalul obiectiv al unei voleibaliste este sa anticipeze sosirea mingii, sd se deplaseze
rapid si sd se adapteze la viteza acesteia. Lucrurile devin mai complexe cand intervine relatia
cu coechipierul care a trimis mingea, precum si cu adversarul, ciruia urmeaza sa 1i fie
transmisa. Relatia jucdtorului cu mingea si miscarea acestuia incep nainte de contactul cu
obiectul, adaptand astfel lovitura in functie de context. Anticiparea presupune o estimare in
timp si spatiu, ceea ce permite o reactie rapida si eficienta.
I.2. Pregatirea fizica — aspecte generale

Pregétirea fizica presupune in primul rdnd un proces integrat si permanent, prezent in
orice moment, in toate perioadele de antrenament sportiv. Daca se distinge in mod voluntar in
cadrul conceptului de formare, este cd se concentreaza pe parametrii cei mai generali si
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transferabili, probabil sa influenteze succesul jucdtoarei. Astfel spus, nu este recomandat sa
intervenim asupra modelelor tehnico-tactice specifice unei ramuri sportive. Pregatirea fizica
este astfel aproape exclusiv preocupatd de dezvoltarea a ceea ce Pradet, M., 2012, p. 22,
numeste ,,factorii conditional si coordonatorii fizici ai performantei”. Pregatirea fizica
trebuie sd constituie 0 componenta constanta a procesului de instruire. Din acest motiv, este
esential ca metodele de aplicare sa fie adaptate corespunzator organizdrii acestui proces.

I.3. Particularititile antrenamentului pregatirii fizice specifice in jocului de volei la
voleibalistele Under 17

Actualizarea, adaptarea si ajustarea continutului, precum si a modului de aplicare a
diferitelor metode de antrenament, au contribuit direct la imbundtitirea procesului de
pregatire in functie de nivelul de instruire si categoria de varsta competitionala.

In contextul actual, jocul de volei presupune, din punct de vedere motric, capacitatea de
a sustine eforturi explozive repetate pe parcursul jocului. Calitdti precum forta, viteza,
coordonarea si rezistenta au un rol esential in atingerea performantelor de inalt nivel.

Referitor la coordonarea actiunilor segmentelor corporale, se observa frecvent cd, in
timpul deplasérilor, miscarile mainilor urmeaza directii diferite fata de cele ale picioarelor, iar
capul este orientat intr-o alta directie decat sensul deplasarii. De asemenea, ritmul de lucru al
bratelor diferd de cel al picioarelor, ceea ce solicitd o coordonare deosebitd din partea
sportivilor.

I.4. Continutul mijloacelor pregatirii fizice in antrenamentul sportiv

Esalonarea ponderilor pe componentele antrenamentului sportiv se face in procente, dar
nu exista mijloace precise de obiectivizare, utilizandu-se timpul de lucru din antrenament,
deci forma cantitativa. Calitatea pregatirii nu poate fi obiectivizata si in acest caz este greu de
urmarit daca am lucrat bine sau nu. Singurul indicator calitativ este rezultatul sportiv, care
confirmd sau nu pregatirea, dar nu vom putea repeta demersul metodologic dacd nu intrunim
conditiile care au fost.

Instruirea in volei, desfasuratd in cadrul unitatilor specializate, va fi organizatd si
structuratd pe nivele de pregatire, avand obiective precise legate de selectia, instruirea si
evolutia fiecarei jucdtoare. Aceasta va fi integratd intr-o conceptie unitard de pregatire,
elaboratd de forul de specialitate al Federatiei Roméne de Volei.

L.5.Dezvoltarea capacitatii motrice generale prin calititi motrice combinate si
coordinative in jocul de volei la Under 17

In metodologia moderni de antrenament din domeniul jocurilor sportive, inclusiv in
volei, au avut loc schimbari semnificative in conceperea continutului si in structura
organizatoricd a pregatirii jucdtoarelor si echipelor.

Exercitiile utilizate pentru dezvoltarea acestor capacitati in jocul de volei trebuie sa
indeplineascd urmatoarele conditii:
e sd prezinte un grad ridicat de dificultate;
¢ in procesul de dezvoltare a capacitatilor coordinative, trebuie evitate acele exercitii care
determina rigidizarea sau incordarea jucatorului;
e exercitille pentru dezvoltarea capacitdtilor coordinative trebuie sd urmdareasca
valorificarea acestora la un nivel superior fata de celelalte capacitati motrice.
Obtinerea performantei de inalt nivel are la baza contributia a doi factori esentiali:
e corelarea calitatilor motrice cu cerintele specifice ale fiecarui sport;
e dezvoltarea fiecarei calitati in functie de nivelul de implicare in executia motrica
specifica sportului sau ramurii sportive respective.

CAPITOLUL II. ANTRENAMENTUL PREGATIRII CALITATILOR MOTRICE
DOMINANTE SI ROLUL LUI iN JOCUL DE VOLEI



I1.1. Formele de manifestare ale capacitatii de forta — viteza

In functie de particularititile miscirilor si de potentialul muscular al individului, forta se
poate manifesta in moduri variate. Specialisti din domenii precum fizica, fiziologia,
biochimia, biomecanica sau metodologia educatiei fizice si sportului, au analizat aceasta
aptitudine motricd din perspective diverse, prezentand diferite forme de manifestare ale fortei.
I1.2. Factorii ce conditioneaza cresterea capacititii de forta - viteza in antrenamentul
sportiv la voleibalistele Under 17

Din punct de vedere fiziologic, mecanismele de bazd implicate in eforturile de forta
includ:

e grosimea transversald a muschiului;

e frecventa impulsurilor transmise muschiului de catre neuronii motori,

e sincronizarea unitdtilor motorii (Manno, R., 1996, p. 85).
I1.3. Mecanica procedeelor motrice de preluare de sus si de jos cu doud maini in jocul de
volei

Aspecte biomecanice ce apar in timpul executiei preludrii de sus cu doud mdini

In tehnica de executie a pasei de sus cu doud maini, se observa schimbari esentiale in
structura miscarii, in functie de modul de deplasare al mingii. La viteza de deplasare a mingii
cu 5-6 m/sec. se realizeaza urmatoarea diagrama:
diagrama de contur;
diagrama de timp;
diagrama fortei;
ciclograma.

I1.4. Fiziologia contractiei musculare in antrenamentul activititilor motrice

Muschii striati ai corpului uman, responsabili de miscarile voluntare, reprezintd
aproximativ 30—40% din greutatea totald a corpului. Acest procent este mai redus la femei si
adolescenti (25-30%) si mai mare la barbati, in functie de tipul de activitate fizica sau
sportiva practicat.

Fiecare muschi striat este format din fibre musculare, considerate unitatea morfologica
de baza a tesutului muscular. Aceste fibre sunt celule specifice sistemului muscular,
diferentiate pentru a indeplini functia de contractie.

Fibrele musculare reprezinta componentele de baza ale muschilor striati, fiind formate
din miofibrile — structuri contractile specifice. Fibrele sunt grupate in fascicule si inconjurate
de tesut conjunctiv. Aceste fascicule, prin reunire, formeaza un muschi striat, care la rindul
sau este Invaluit de un strat exterior de tesut conjunctiv numit fascie musculara.

I1.5. Mecanismul de rezistentd a ATP — ul in regimul contractiilor musculare

Inervatia specifica muschilor reprezintd o caracteristicd structurald individuala,
explicand de ce doi sportivi cu 0 masd musculard sau sectiune musculara similard pot avea
niveluri diferite de coordonare si performante in fortd. Anatomic, modificarile inervatiei
musculare apar odatd cu sau dupa hipertrofie si/sau hiperplazie.

Pentru a elabora un program eficient de antrenament pentru sporturile de echipa, este
esentiald Intelegerea profunda a cerintelor specifice si a sistemelor energetice predominante
pentru acel sport.

CAPITOLUL III. BAZELE GENERALE ALE ONTOGENEZEI SI FIZIOLOGIEI
EFORTULUI iN JOCUL DE VOLEI ACTUAL

IIL.1. Particularititile de crestere si dezvoltare a organismului, precum si dinamica
efortului, la voleibalistele Under 17
Particularitatile morfologice ale juniorilor



Cei mai utilizati indici morfologici sunt: indltimea, greutatea, lungimea membrelor
inferioare si superioare, perimetrul toracic, diametrul biacromial si bitrohanterian, acestia
fiind corelati cu trisiturile constitutionale optime, specifice fiecarui sport. In lipsa acestor
caracteristici, sportivii nu mai sunt considerati apti pentru toate disciplinele, ci sunt
diferentiati.

I11.2. Relatia efort—oboseala—refacere in volei

Oboseala reprezintd un raspuns fiziologic la o activitate psihofizicd de o anumita
intensitate si duratd. Aceasta stare de disconfort este combatutd de organism printr-un proces
natural si spontan de refacere, menit sa elimine consecintele oboselii provocate de efort.

Dezechilibrul dintre antrenament si refacere poate duce la instalarea unei oboseli
patologice. Oboseala are doud etape: una latenta (ascunsd), care poate fi depasitd prin vointa
si mentinerea unui efort ridicat, si una manifestd, in care capacitatea de efort scade
semnificativ si nu mai poate fi sustinuta. Printre cauzele ce determind aceste stari se numara:
ignorarea etapelor de refacere, monotonia antrenamentelor, emotiile intense si prelungite,
stresul competitional, cresterea rapidd a intensitdtii efortului, precum si o planificare sau
programare gresita a procesului de pregatire.

Multi antrenori nu acorda suficientd atentie metodelor si tehnicilor de refacere dupa
efort, desi acestea sunt la fel de importante ca si antrenamentul propriu-zis. Cu cat sportivii se
refac mai rapid dupa antrenamente sau meciuri, cu atat creste eficienta jocului. Refacerea este
un proces esential ce implicd reorganizarea si restructurarea organismului in urma unor
eforturi de intensitati si durate variate.

Refacerea, asemenea efortului, trebuie personalizatd, tindnd cont de factori precum
varsta, sexul, nivelul de pregatire, conditiile de mediu (altitudinea ideald fiind intre 600-800
m), ramura sportivd, gradul de stres, natura si durata efortului. Colaborarea strinsd intre
antrenori, medici si personalul medical (fizioterapeuti, maseuri) este esentiala.

Desi rareori sunt luati in calcul, factorii emotionali, senzoriali si intelectuali joaca un rol
important in dezvoltarea realda a calitdtilor fizice ale unui jucator de volei. De multe ori,
diferentele de eficientd observate in prestatiile sportivilor pot fi explicate doar prin influenta
acestor factori, fie cd sportivul se afld in conditii de antrenament, fie Intr-un context
competitional, sau in functie de adversarul intalnit. In plus, desi avem la dispozitie indici
fiziologici obiectivi pe care 1i urmarim pe parcursul pregatirii, acestia nu explica intotdeauna
scaderile de forma care apar in anumite perioade si care afecteazd considerabil performantele
jucatorilor de volei.

I11.3. Adaptarea organismului privind capacitatea de efort in jocul de volei actual

In sportul de performanti, adaptabilitatea este definitd prin capacitatea de
antrenabilitate, adicd abilitatea organismului de a trece rapid de la o situatie la alta, prin
optimizarea comportamentului si, implicit, a functionalititii, In conformitate cu cerintele
noilor conditii.

Este esential de mentionat cd efectele adaptarii la efort sunt influentate de factori
precum natura, intensitatea, durata, complexitatea si densitatea efortului depus, precum si de
stimulii biologici rezultati din acel efort. Toti acesti factori determina specificitatea procesului
de adaptare, care sta la baza metodologiei moderne de antrenament.

Numai printr-o bund cunoastere a fundamentelor fiziologice ale fenomenelor generate
de solicitarile variate din timpul antrenamentului se poate organiza eficient procesul de
pregatire.

CAPITOLUL IV. PRORITATI PRIVIND CERINTELE PREGATIRII
PLIOMETRICE IN JOCUL DE VOLEI (UNDER 17)

IV.1. Sistematizarea si rationalizarea pregatirii fizice generale in jocul de volei
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Ansamblul exercitiilor rationalizate si standardizate este organizat conform unor criterii
unitare de actiune, dupa o analizd aprofundata a caracteristicilor competitiilor. Constructia
structurilor de exercitii, sub forma unor sisteme de actionare, revine fiecarui specialist, care
selecteaza si rationalizeaza mijloacele de pregatire in functie de tematica lectiilor, alegand
cele mai adecvate metode pentru atingerea obiectivelor propuse.

In concluzie, o forma de rationalizare si standardizare, cu scopul stabilirii unor modele
eficiente de pregatire, se realizeazd prin corelatia statistica dintre doud variabile esentiale:
exercitiul pregatitor si performanta in concurs.

IV.2. Aspecte generale privind metodica mijloacelor pliometrice si multiplele modalitati
de dezvoltare a fortei-viteza, in jocul de volei (Under 17)

Pand nu demult, pliometria era privitd ca un ansamblu de regimuri de contractie:
izometric, concentric, excentric, pliometric si electrostimulare.

Pliometria implica solicitarea unui muschi, initial printr-o faza excentrica, urmata firesc
de faza concentrici. In cadrul contractiilor pliometrice se produce ceea ce fiziologia numeste
,,ciclul intindere-scurtare”.

Exercitiile pliometrice joacad un rol esential in atingerea obiectivelor generale ale
antrenamentului voleibalistelor de categorie U7, fiind accesibile si atractive, contribuind la
perfectionarea tehnica si la cresterea interesului sportivelor.

Practica antrenamentului, alaturi de cercetarea stiintifica desfasuratd in acest domeniu,
au evidentiat cd utilizarea corelatiei statistice reprezintd un element esential in numeroase
ramuri sportive, in special in ceea ce priveste identificarea celor mai eficiente mijloace si
probe de control. Totusi, s-a observat ca valorile coeficientului de corelatie variaza
semnificativ in functie de nivelul de pregatire al sportivilor. Standardizarea mijloacelor de
antrenament presupune nu doar uniformizarea, ci si implementarea acestora in toate
structurile procesului de pregatire.

Concluzii partea I

Cercetdrile internationale evidentiaza o diferentd semnificativa in abordarea si studierea
acestei teme de cercetare, comparativ cu studiile realizate in tara noastra.

Aceste diferente se regdsesc la toate nivelurile, de la organizare, conceptia pregatirii,
obiective, mijloace si metode folosite, pana la selectie si implicarea specialistilor In domeniu.

Analizand literatura de specialitate, observam ca, in prezent, nu existd suficiente
materiale informationale referitoare la dezvoltarea fortei, in volei, de la nivelul Incepatorilor
pana la performanta de elita.

Astfel, din studierea lucrarilor de specialitate dedicate varstei Under 17, reiese ca este
necesard acordarea unei atentii continue pregdtirii multilaterale, mai ales In perioada
pregatitoare si precompetitionald. Totodatd, se impune accentuarea pregatirii specifice
voleiului, utilizarea metodelor si tehnicilor pliometrice, care contribuie la cresterea eficientei
exercitiilor, mai ales in perioada competitionala.

Imbunititirea si perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice din volei trebuie
realizate prin metode care sd asigure o executie biomecanica corectd si eficientd din punct de
vedere fiziologic si functional.

In cazul copiilor si juniorilor, dozarea efortului trebuie atent controlati, evitind
monotonia antrenamentului prin utilizarea unor mijloace accesibile, dar si variate, care sa
contribuie la formarea corecta a deprinderilor motrice specifice jocului de volei.

PARTEA AII A
CERCETARE APLICATIVA SI CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND
PREGATIREA FIZICA LA NIVELUL JUCATOARELOR DE VOLEI, U17
CAPITOLUL V. CADRUL METODOLOGIC AL CERCETARII PRELIMINARE
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V.1. Premisele cercetarii preliminare

In sportul de performanti, preocuparea constanti a fost identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru insusirea pregatirii fizice, precum si a tehnicilor si tacticilor de joc.

Componenta esentiald a intregului proces instructiv-educativ, fard de care celelalte
elemente nu pot functiona eficient, este pregatirea fizica. Aceasta influenteaza direct obtinerea
performantelor sportive si formarea sportivilor. Pregatirea fizica presupune dezvoltarea
calitatilor motrice, acumularea unui set variat de deprinderi si priceperi motrice, precum $i
imbunatatirea indicilor morfo-functionali ai organismului, in conformitate cu cerintele
voleiului de performanta.

Aceste aspecte trebuie gestionate si reflectate in structura continutului antrenamentelor,
mai ales In contextul in care, Tn ultimii ani, s-a observat o tendintd de restrangere a
mijloacelor de pregatire, limitdindu-le doar la cele considerate esentiale pentru joc. Acest fapt
a condus la o saracire a repertoriului motric utilizat in pregatirea sportivilor.
V.2. Scopul cercetarii

Scopul cercetarii preliminare este acela de a aplica un chestionar si de a determina cu

ajutorul lui opinia specialistilor referitor la modul de abordare al pregatirii fizice la
voleibalistele U17, precum si evaluarea nivelului acesteia la echipele din Romania.
V.3. Obiectivele cercetarii tematicii abordate

e Examinarea opiniei specialistilor din domeniul jocului de volei privind necesitatea
pregatirii fizice In vederea optimizarii performantelor sportive;

e Aplicarea unui studiu preliminar prin care sa stabilim nivelul pregatirii fizice generale
la nivelul jucatoarelor de volei — U17;

e (Cercetarea aplicatd in studiul preliminar propune sd realizeze un instrumentar de
analiza obiectiva pe baza caruia sa poata fi scoase in evidenta principalele probleme
existente in pregatirea voleibalistelor U17 si care sa conduca la elaborarea si aplicarea
unor programe specializate de pregatire fizica prin mijloace pliometrice combinate cu
procedee tehnice ce pot fi utilizate pe intregul traseu al pregatirii jucatoarelor de volei
uUl17.

V.4. Sarcinile cercetarii

e Analiza documentatiei de specialitate si a surselor interdisciplinare, atat de pe plan
intern, cat si international, relevante pentru domeniul cercetat;

e Stabilirea grupului de subiecti si a specialistilor implicati in desfasurarea cercetarii
preliminare;

e Elaborarea unui chestionar destinat sa investigheze opiniile specialistilor in volei
asupra temei cercetate;

e Colectarea datelor rezultate din aplicarea chestionarului in randul specialistilor si a
celor obtinute prin testele de control,

e Selectarea testelor pentru evaluarea capacitatii motrice generale in randul unui
esantion reprezentativ;

e Formularea concluziilor pe baza rezultatelor obtinute in aceasta etapa preliminard a
cercetarii.

V.5. Metodele de cercetare folosite in cadrul investigatiilor stiintifice preliminare
In vederea realizarii scopului obiectivelor si sarcinilor pe care ni le-am propus in
vederea realizarii experimentului preliminar, am folosit urmatoarele metode de cercetare:
Studierea literaturii de specialitate si interdisciplinare;
Metoda observatiei pedagogice;
Metoda anchetei — sociologice prin chestionar;
Metoda masuratorilor si a evaludrilor (somatice, functionale, motrice);
Metoda statistico-matemetica;

YVVVVYVYYV
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» Metoda grafica si tabelara;
» Metoda analizei si interpretarii.

CAPITOLUL VI. INVESTIGATII CONSTATATIVE PRELIMINARE PRIVIND
ABORDAREA PREGATIRII FIZICE IN INSTRUIREA JUCATOARELOR DE
VOLEI UNDER 17

VI.1. Demersul operational al cercetarii preliminare cu ajutorul anchetei sociologice pe
baza de chestionar

Demersul operational al cercetarii preliminare a constat intr-o serie de investigatii
constatative, avand ca scop stabilirea fundamentului pe baza céaruia sid se desfasoare
investigatiile experimentale pedagogice, in vederea verificdrii si confirmdrii ipotezelor
formulate.

Investigatiile preliminare au avut loc in perioada mai — iulie 2022 si au avut ca obiectiv
principal analiza opiniilor unui numar de 20 de specialisti din cluburile sportive din tara,
utilizind o ancheta sociologicd bazatd pe chestionar. In paralel, au fost efectuate o serie de
probe si teste de control pe un esantion reprezentativ de 97 de sportive, selectate special
pentru aceastd cercetare. Aceste demersuri au oferit o bazd solidd pentru intelegerea
aprofundatd a fenomenului studiat si au facilitd asigurarea unei perspective comprehensive
asupra aspectelor relevante ale temei.

Organizarea investigatiilor experimentale pedagogice a urmarit desfasurarea unui singur
studiu pe un esantion reprezentativ, format din sportive cu varste cuprinse intre 15 si 17 ani.
VI.2. Analiza si interpretarea opiniilor specialistilor privind abordarea pregatirii fizice
la nivelul jucatoarelor de volei Under 17

In voleiul practicat la toate nivelurile, pregitirea fizici generali joaci un rol
fundamental. Este un subiect foarte actual, deoarece rezultatele mai slabe obtinute de echipele
noastre atat In competitiile europene, cat si in cele mondiale, aratd cd nivelul pregatirii fizice
nu se ridica la standardele moderne ale acestui sport.

Specialistii consultati si-au exprimat punctele de vedere pe mai multe teme, insa atentia
noastrd s-a concentrat asupra unor aspecte esentiale:

e nivelul actual al jocului de volei din Romania;

o cficienta pregatirii fizice generale si specifice pentru jucatoarele U17;

e necesitatea individualizarii pregatirii in functie de caracteristicile fiecarei
jucatoare.

La studiu au participat 20 de antrenori care lucreaza direct cu echipe U17 ce activeaza
in Campionatul National de Volei. Chestionarul a fost format din 10 intrebari care au vizat in
mod direct modul 1n care se desfasoard pregatirea fizica a acestor sportive (detalii in Anexa
1).

Raspunsurile oferite de antrenori nu au fost limitate la variante prestabilite. Ei au avut
libertatea de a-si exprima propriile opinii, conform experientei lor si a ceea ce considera ca
este corect si eficient.

VI1.3. Identificarea nivelului pregatirii fizice a voleibalistelor Under 17

VI1.3.1. Subiectii cercetarii experimentale

Subiectii cercetarii noastre au fost componentele a 8 echipe de volei U17 (15 — 17 ani):
L.P.S. Viitorul Pitesti, C.N.M.V. Ploiesti, A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov, C.S.S.-
C.S.M. Targoviste, C.S. Dacia Mioveni 2012, A.S.C. Bravol Brasov, C.S.N.T Craiova, C.S.U.
Medicina Targu Mures, care au participat in cadrul Campionatului National de Volei Feminin
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— Ul17 in sezonul competitional 2021-2022. In anexa nr. 2 sunt prezentate componentele
echipelor de volei cadete, care au luat parte la aceasta cercetare preliminara.

Pornind de la rezultatele inregistrate in urma desfasurdrii investigatiilor preliminare
constatative s-au intocmit tabele centralizatoare precum si reprezentdri grafice, prin care s-a
incercat sa se realizeze puncte de vedere privind nivelul de dezvoltare a pregatirii fizice
specifice a voleibalistelor U17 la nivel national.

V1.3.2. Teste si probe de control aplicate in investigatiilor stiintifice
Teste si probe aplicate in experimentul preliminar
Masuratori antropometrice

Inaltimea (talia) se masoara cu ajutorul taliometrului, evaluand distanta dintre vertex
si planul plantelor. Sportiva trebuie sd fie in pozitie ortostaticd, cu articulatiile Tn extensie
completa, astfel incat tija verticala a taliometrului sd atingd calcaiele si coloana vertebrald in
zona omoplatilor, iar capul sd fie drept, sprijinit de taliometru. Cursorul taliometrului va fi
plasat pe vertex, iar valoarea cititd se consemneaza in centimetri.

Greutatea se masoara folosind un cantar pentru persoane, iar valoarea obtinutd se
consemneaza In kilograme si grame.

Anvergura se determind cu ajutorul unei tije rigide gradate in centimetri, care se
pozitioneaza intre punctele digitale ale mainilor. Sportiva trebuie sd stea 1n ortostatism, cu
membrele superioare Intinse orizontal si cu articulatiile in extensie. Valorile vor fi inregistrate
in centimetri.

Lungimea membrelor inferioare se masoara de la sol pana la punctul trohanterian,
pentru a se obtine o evaluare precisa a lungimii picioarelor.

Teste fiziologice

Testul Ruffier — se bazeazd pe
valoarea frecventei cardiace ce se include
intr-o formuld din care rezultd un anumit
indice. Dupa un repaus de 5-6 minute, in
pozitia culcat ori asezat sau dimineata dupa
trezire, se masoara frecventa cardiaci (to). In
continuare, subiectul executa 30 genuflexiuni
intr-un tempo de o genunflexiune pe
secunda. Se inregistreaza frecventa cardiaca
imediat dupa efort (t;) si dupa un minut de repaus (t,). Se masoara de
reguld pe 15 secunde. Indicele Ruffier se calculeaza astfel:

i, +# +i. — 200

R = 10

Scara de apreciere: 0 — 5,0 puncte — foarte bine; 5,1 - 10,0 puncte — bine;
10,1 — 15,0 puncte — suficient (mediocru); peste 15,1 — slab.

Testul Margaria-Kalamen — subiectul se afla la 6 m distantd de treptele unei scari. La
comanda ,start” cautd sa urce scara din 3 in trepte. La scara 3 si scara 9 (o treaptd are
inaltimea de 17,5 cm). cronometrul dupa start se opreste la treapta 3 apoi la treapta nr. 9. Se
inregistreaza timpul 1n secunde. Testul se repetd de trei ori si se Inregistreaza cel mai bun
timp.

Evaluarea testului masoara:

Puterea anaeroba alactacida calculata in wati dupa formula:

GX9,8XD , ) o :
PZf in care P = puterea subiectului in wati
G = greutatea corporald a subiectului Coeficientul balistic 9,8
presiune
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D = distanta T = timpul parcurs
Teste motrice
Saritura in lungime de pe loc
Obiectiv: forta musculara a membrelor inferioare
Descriere tehnica: din pozitia stand inapoia unei linii, talpile
departate la nivelul umerilor, avantare prin indoirea si extensia
picioarelor simultan cu balansarea bratelor. Impulsie energica,
saritura in lungime si aterizare pe ambele picioare. Se masoara
lungimea sariturii de la linie pana la
calcaie.
Saritura in inaltime de pe loc
Obiectiv: forta membrelor inferioare
Descriere tehnica: stand lateral la perete
cu braful ridicat, se marcheaza inalt{imea maxima la care sportivul
poate ajunge fara a ridica talpa de pe sol, apoi se cere sd se execute o
saritura maxima, de pe doua picioare, cu atingerea peretelui in
punctul cel mai inalt posibil. Cel mai bun rezultat se puncteaza.
Aceeasi miscare cu elen de un pas.
Viteza 50 m
Obiectiv: evaluarea vitezei de reactie.
Descriere tehnica: se efectueaza cu start de
sus si inceperea cronometrajului la prima miscare a
subiectului. Se acorda doua incercari, cu pauzd minima de 15 minute
intre ele si se inregistreaza cel mai bun timp obtinut. Rezultatul se
inregistreaza in secunde si zecimi de secunda.
Aruncarea mingii medicinale (2 kg)
Obiectiv: forta membrelor superioare.
Descriere tehnica: din asezat cu spatele la lada de gimnastica, pentru a permite mai bine
extensia bratelor in lansarea mingii medicinale datorita intinderii coatelor. Pozitia de lansare:
asezat. 3 mingii medicinale de 2 kg, fiecare. O ruleta desfasurata de la lada de gimnastica 10
m. Se executd trei incercari consecutive de fiecare sportiv. Masurarea se face In cm.
Ridicari de trunchi din culcat dorsal
palmele la ceafa
Obiectiv: forta musculard si anduranta
musculaturii abdominale.
Descriere tehnica: din culcat dorsal,
genunchii indoiti (unghi de 90° intre coapsd si gambad), talpile pe sol
(imobilizate de un partener), bratele indoite, palmele la ceafa. Ridicarea
trunchiului si atingerea genunchilor cu coatele si revenire. Se noteaza
numarul de repetari in 30°’.
Teste aplicate in cercetarea de baza
In vederea realizirii cercetirii au fost folosite o serie de probe de control pentru testarea
indicilor somatici, fiziologici si a nivelului de pregatire fizica generala si a capacitatii fortd —
viteza, specifice in jocul de volei.
Teste antropometrice
e Inaltimea (talia)
o Greutatea
o Anvergura
o Lungimea membrelor inferioare
Probe functionale
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e Proba Ruffier
o Puls in clinostatism
o Puls in ortostatism
= Probe motrice

o  Aruncarea mingii medicinale (2 kg)
Obiectiv: forta musculara a membrelor superioare.
Descriere tehnica: sportivul este asezat cu spatele la lada de
gimnastica, pentru a permite mai bine extensia bratelor in
lansarea mingii medicinale datorita intinderii coatelor. Pozitia
de lansare: asezat. 3 mingii medicinale de 2 kg, fiecare. O ruletd
desfasurata de la lada de gimnastici 10 m. Se executd trei
incercari consecutive de fiecare sportiv. Masurarea se face in m.

e Saritura in lungime de pe loc

Obiectiv: forta musculara a membrelor inferioare.
Descriere tehnica: din pozitia stand 1napoia unei linii,
talpile departate la nivelul umerilor, avantare prin
indoirea §i extensia picioarelor simultan cu balansarea
bratelor. Impulsie energica, sdriturd 1n lungime si
aterizare pe ambele picioare. Se masoarda lungimea
sariturii de la linie pana la calcaie.

o Tripla sariturd de pe 2 pe 2 picioare

Obiectiv: forta membrelor inferioare

Descriere tehnica: din pozitia stdnd cu picioarele
departate la nivelul umerilor, se executd trei sarituri
din ghemuit in ghemuit, fara oprire intre ele.
Rezultatul consemnat se masoara in cm.

o Ridicari de trunchi din culcat dorsal
Obiectiv: forta musculara si anduranta trunchiului.

Descriere tehnica: din culcat dorsal, genunchii
indoiti (unghi de 90° intre coapsa si gamba), tilpile
pe sol (imobilizate de un partener), bratele indoite,
palmele la ceafa. Ridicarea trunchiului si atingerea
genunchilor cu coatele i revenire. Se noteaza
numarul de repetari in 30”’.

o Alergare de vitezda 50 m

Obiectiv: viteza de deplasare.

Descriere tehnica: se efectueaza cu start de sus si Inceperea
cronometrajului la prima miscare a subiectului. Se acordd doud
incercari, cu pauza minima de 15 miute intre ele si se Inregistreaza cel
mai bun timp obtinut. Rezultatul se inregistreaza in secunde si zecimi de
secunda.

e Platforma de mdsurare a fortei Kistler - Quattro Jump v1.1.1.x
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In vederea evaluarii performantelor sportivelor voleibaliste junioare U17, a fost utilizata
metoda testarilor, prin platforma de masurare a fortei Kistler - Quattro Jump vi1.1.1.x:
Squat Jump (SJ)

Descriere:

Subiectul se asazd cu mainile pe solduri (pentru a masura
performanta picioarelor in loc de
performanta bratului), se sta drept Forces P

1 — 2 secunde. Se trece in pozitia JU\NM
ghemuit (genunchii indoiti la 90°) velestyv

si se std nemiscat timp de 1 — 2
secunde. Se executd o singurd
saritura, cat de sus poate. Trebuie

sd aiba grijd sd nu facd nicio §§§ )

contra-miscare Inainte de zbor. 4 A
Aterizeaza cu flexie normald si
trebuie sa stea nemiscat in pozitie neutrd timp de 1 — 2 secunde.

Evaluare: capacitatea de saritura si productia de fortd exploziva (maximald) a extremitatile.
Counter Movement Jump (CMJ)

0 4
Height of Rise hf

%bw. Forces F

Descriere: o
Subiectul se asaza cu R 1

mainile pe solduri si la — N

semnal efectueaza un singur “Hoionto R ‘

salt cAt mai Tnalt posibil, 1

incepand cu picioarele drepte o, T e ’ :

si efectudnd o flexie naturald 4 —

inainte de zbor.
Aterizeaza cu flexie normald si sta nemiscat in pozitie neutra timp de 1 —
2 secunde.

Evaluare: energia elasticd care este stocatd in muschi si tendoane si apoi utilizat in
urmatoarea faza de propulsie (concentrica).

Continuous Jump with Bent Legs Reference (CJbref)

Descriere: —

Subiectul se asaza cu 3 T~

mainile pe solduri (pentru a T ’

masura performanta picioarelor }5 S

in loc de performanta bratelor). . bR :

Se astepta 1 — 2 secunde si la ﬁ M
semnal. La semnal se executd o e ** oo ’ '
serie de aproximativ 5 sarituri j W/\—

12 08 0.4 [ s

cu genunchii indoiti in timpul
fazei de contact, folosite ca referintd pentru comparatie cu CJb peste 15 — 60 secunde.
Evaluare: aceasta sariturd este efectuatd pentru a seta o referintd pentru alte incercari de
sdrituri continue.

Continuous Jump with Bent Legs (CJb)

Descriere:
Subiectul se asazd cu
mainile pe solduri (pentru a misura iy
performanta picioarelor in loc de = —
performanta bratelor). Se asteptd 1 \\V'_;//\
T :
o, Avrago powarPavg




— 2 secunde si la semnal se sare continuu timp de 15 — 60 secunde cu genunchii indoiti. La
fiecare salt, se indoaie genunchii la 90° in timpul fazei de contact.
Evaluare: CJb evalueaza puterea mecanica a extremitatilor inferioare.

Continuous Jump with Straight Legs (CJs)

% Descriere:
Subiectul std drept
timp de 1 — 2 secunde. La oy ForcesF
semnal se executd o serie : 7
de aproximativ 5 sarituri e R — : o
cu  genunchi  drepti % N
folosind gleznele pentru a b o Y R— o5
sari. Acest salt inlocuieste ] R e
saltul de cadere utilizat n E(g) %hm
alte metode de testare. wie._ Avarage Powor Pavg
Subiectul  poate  gasi o
indltimea maxima de saritura in cateva sarituri. P T o s e s 22252

La fiecare saritura se tin genunchii drepti in
timpul fazei de contact. Acesta este singurul tip de sariturd in care bratele pot fi folosite
pentru a ajuta la saritura.
Evaluare: CJs evalueaza elasticitatea muschilor extensori ai picioarelor. Aceasta tehnicd este
potrivita pentru evenimente sportive In care sportivii au nevoie de fortd si tolerantd la
impacturile de intindere.
VI1.3.3. Analiza comparativa a nivelului de pregatire fizica inregistrata la esantionul de
voleibaliste Under 17 ales de noi pentru investigatiile preliminare

Pentru realizarea unei pregatiri cat mai exacte la nivelul voleiului de performanta si in
vederea aplicarii unor mijloace cat mai adecvate in pregatirea voleibalistelor Ul7, am
considerat important aplicarea unor probe de control care sa ne ofere datele necesare acestui
demers.

Necesitatea aplicarii experimentului preliminar a plecat de la ideea depistarii nivelului
pregatirii fizice generale a echipelor de volei U17.
Teste motrice

Saritura in lungime de pe loc este un test utilizat pentru masurarea fortei explozive
(detentei pe directie orizontald) a membrelor inferioare. Grupul pilot a obtinut o medie de
155,221 cm, iar abaterea standard indica o dispersie redusa a valorilor in jurul mediei, fiind de
9,094, procentual mai mare la valorile inferioare.

Coeficientul de variabilitate, de 5,858%, aratd ca, din punct de vedere al omogenitatii
esantionului n cadrul experimentului preliminar, fetele testate formeaza un grup omogen.

Conform tabelului nr. 19, cea mai micad valoare medie a fost inregistratd de echipa
L.P.S. Viitorul Pitesti (143,071 cm), iar cea mai mare de C.S.U. Medicina Targu Mures
(164,307 cm).

Rezultatele obtinute de echipele participante se afld, insda, in continuare sub limita
inferioard a cerintelor FRV, care stabileste o valoare minima de 144 cm pentru aceasta proba.

Tabelul nr. 19 Indicatorii statistico-matematici la testul ,, saritura in lungime de pe loc”
Indicatorul statistic Numar de subiecti Valoarea

obtinuta

(cm)
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C.S.U. Medicina Targu Mures 13 164,307

A.S.C. Bravol Brasov 13 161

C.S. Dacia Mioveni 2012 10 159
C.S.S.-C.S.M. Targoviste 12 163,333
C.S.N.T. Craiova 13 160,153
A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov 11 148,636
C.N.M.V. Ploiesti 11 143,272
L.P.S. Viitorul Pitesti 14 143,071
Media 155,221

Abaterea standard 97 9,094

V% 5,858%

Un alt test motric analizat a fost viteza de deplasare in linie dreapta — 50 m, in cadrul
caruia echipele participante la experimentul pilot au inregistrat o medie de 9,076 secunde.
Abaterea standard indica o variatie redusa a valorilor fata de medie, avand valoarea de 0,091,
procentul fiind mai mare pentru valorile inferioare.

Coeficientul de variabilitate, de 1,002%, aratd o dispersie scdzutd si o omogenitate
foarte buna a esantionului de fete testate.

Din tabelul nr. 20 observam ca din cele 8 grupe la care am aplicat testul rezultatele cele
mai bune au fost obtinute de echipa L.P.S. Viitorul Pitesti, obtinand o medie de 8,964 sec., iar
cele mai slabe rezultate au fost ale echipei C.S.U. Medicina Targu Mures avand o medie de
9,230 sec.

Comparand mediile rezultatelor obtinute de echipele supuse experimentului preliminar
cu cerintele FRV pentru acest test observam ca ele se situeaza la limita inferioard pentru
aceastd categorie de varsta. Limita inferioard a baremului stabilit de FRV este de 9,00 sec. si
numai 20 de puncte din cele 90 de puncte maxim stabilite pentru acest test.

Tabelul nr. 20 Indicatorii statistico-matematici la testul ,, viteza 50 m”

Indicatorul statistic Numdr de subiecti Valoarea
obtinutd
(secunde)
C.S.U. Medicina Targu Mures 13 9,230
A.S.C. Bravol Brasov 13 9,130
C.S. Dacia Mioveni 2012 10 9,03
C.S.S.-C.S.M. Targoviste 12 9,175
C.S.N.T. Craiova 13 9,046
A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov 11 9,018
C.N.M.V. Ploiesti 11 9,018
L.P.S. Viitorul Pitesti 14 8,964
Media 9,076
Abaterea standard 97 0,091
V% 1,002%

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal este un test care pune in evidentd forta
musculaturii abdominale, efectuat in regim de viteza, pe durata a 30 de secunde.
Tabelul nr. 21 Indicatorii statistico-matematici la testul
 ridicarea trunchiului din culcat dorsal”
Indicatorul statistic Numar de subiecti Valoarea

obtinutd
(nr. de repetdri)
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C.S.U. Medicina Targu Mures 13 21,538

A.S.C. Bravol Bragov 13 23,615

C.S. Dacia Mioveni 2012 10 22,9
C.S.S.-C.S.M. Targoviste 12 23,083
C.S.N.T. Craiova 13 20,692
A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov 11 21,181
C.N.M.V. Ploiesti 11 19,909
L.P.S. Viitorul Pitesti 14 21,018
Media 21,742

Abaterea standard 97 1,308
CV % 6,016%

Rezultatele obtinute in cadrul cercetdrii pilot indicd o medie de 21,742 repetari.
Abaterea standard reflectd o variatie redusd a valorilor fatd de medie, avand o valoare de
1,308, procentul fiind mai mare in cazul valorilor inferioare.

Aruncarea mingii medicinale — 2 kg reprezinta un alt indicator evaluat in cadrul grupei
preliminare, media obtinuta fiind de 400,517 cm.

Abaterea standard indica o dispersie redusd a valorilor fatd de medie, aceasta fiind de
5,755, procentul fiind mai mare la valorile inferioare.

Coeficientul de variabilitate, cu o valoare de 14,368%, evidentiaza o dispersie relativ
ridicatd, ceea ce aratd ca, din perspectiva eterogenitdtii esantionului experimentului
preliminar, existd o omogenitate slaba a fetelor testate. Analizand corelatia dintre rezultatele
obtinute si cerintele FRV, se observa ca si in acest test mediile echipelor participante se
situeaza in zona inferioara a baremului.

Tabelul nr. 22 Indicatorii statistico-matematici la testul ,,aruncarea mingii medicinale — 2

Indicatorul statistic Numar de subiecti Valoarea obtinuta
(m)
C.S.U. Medicina Targu Mures 13 404,923
A.S.C. Bravol Brasov 13 400
C.S. Dacia Mioveni 2012 10 393
C.S.S.-C.S.M. Targoviste 12 398,333
C.S.N.T. Craiova 13 392,692
A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov 11 403,636
C.N.M.V. Ploiesti 11 402,272
L.P.S. Viitorul Pitesti 14 409,285
Media 400,517
Abaterea standard 97 5,755
CV % 14,368%

Saritura in inaltime de pe loc este un test care masoara forta explozivd a trenului
inferior, pe directie verticala.

Media inregistrata de grupul pilot a fost de 26,466 cm. Abaterea standard indica o
variatie redusa a valorilor fata de medie, avand o valoare de 1,473, procentual fiind mai mare
la nivelul valorilor mai mici. Coeficientul de variabilitate, cu o valoare de 5,565%, arati ca,
din punct de vedere al eterogenitatii esantionului experimentului preliminar, grupul testat are
0 omogenitate foarte buna.

Tabelul nr. 23 Indicatorii statistico-matematici la testul , saritura in indltime de pe

Indicatorul statistic Numar de subiecti Valoarea
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C.S.U. Medicina Targu Mures 13 29,836

A.S.C. Bravol Brasov 13 26,076
C.S. Dacia Mioveni 2012 10 26

C.S.S.-C.S.M. Targoviste 12 26,916

C.S.N.T. Craiova 13 26,230

A.S.C. Juvenil Nicolae Titulescu Brasov 11 25,909

C.N.M.V. Ploiesti 11 25,909

L.P.S. Viitorul Pitesti 14 24,857

Media 26,466

Abaterea standard 97 1,473
CV % 5,565%

V1.4. Concluziile cercetarii investigatiilor preliminare
VI1.4.1. Concluzii desprinse din ancheta sociologica

Studiul efectuat, prin parerile specialistilor chestionati confirma datele culese din
literatura de specialitate:

e cei mai multi respondenti considera faptul ca pregatirea fizica este prioritard in cadrul
antrenamentului jucatoarelor de volei U17 si totodata, dezvoltarea fortei este extrem
de importantd in pregétirea lor;

e din pacate, doar 20% din respondenti considera nivelul de pregatire al voleibalistelor
Ul7 ca fiind unul foarte inalt, majoritatea considerand cd pregatirea sportivelor
antrenate de ei este inaltd sau slaba. Intrebati suplimentar care ar considera ca ar fi
cauzele, majoritatea au dat vina pe conditiile de pregatire, pe lipsa unei selectii
corespunzatoare datorate necesitatii de a include in clasele sportive cat mai multi elevi
pentru a-si forma grupele si pe lipsa motivatiei;

e 50% dintre antrenorii inclusi in studiu au afirmat faptul ca utilizeaza preponderent n
pregatire exercitii de tip pliometric insd nu monitorizeaza evolutia individuala a
jucatoarelor;

e claborarea, aplicarea si validarea eficientei programelor de instruire pentru jucatoarele
de volei presupun, in opinia specialistilor consultati, stabilirea unei metodologii
proprii de pregatire, adaptatd cerintelor impuse de continutul tehnico-tactic si de
structura motrica a activitatii din timpul jocului.

V1.4.2. Concluzii desprinse din studiul preliminar privind evaluarea pregatirii fizice la
voleibalistele U17

Testarea preliminard a avut rolul de a stabili premisele, scopul si obiectivele cercetarii
experimentale, precum si metodele ce urmeaza a fi utilizate in cadrul etapei experimentale
propriu-zise.

Pe baza rezultatelor obtinute in aceasta faza preliminara, se vor elabora si implementa
programe de instruire a jucdtoarelor de volei, utilizind mijloace pliometrice combinate cu
procedee tehnice, structurate in functie de particularitatile fiecarei jucédtoare si organizate in
perioade de pregatire individualizata.

Cercetarea preliminara a furnizat date concrete privind actuala metodologie de lucru
aplicatd in pregdtirea fizicad generald, precum si asupra unor disfunctionalitati identificate de
antrenori in procesul de instruire al voleibalistelor U17. Totodata, s-a evidentiat ca nivelul de
pregatire al subiectelor cercetate este relativ apropiat, dar cu anumite diferente In raport cu
cerintele FRV la aceasta varsta.
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CAPITOLUL VII. DEMERSUL OPERATIONAL AL INVESTIGATIILOR
EFECTUATE
VII.1. Scopul cercetarii

Scopul principal al cercetarii constd 1n adaptarea continutului si structurii
antrenamentului sportiv la cerintele moderne ale jocului de volei, prin elaborarea si aplicarea
experimentald a unor programe specializate de pregatire fizica bazate pe exercitii pliometrice
combinate cu procedee tehnico-tactice. Aceste programe vizeazad in mod direct dezvoltarea
capacitatii de fortd-viteza a jucatoarelor U17, componentd esentiald in sustinerea efortului
specific jocului de volei la nivel de performantd. Prin aceastd interventie, se urmareste
optimizarea randamentului fizic si cresterea eficientei actiunilor tehnico-tactice in competitie.

VII.2. Obiectivele demersului stiintific experimental

O, Elaborarea si implementarea in procesul de instruire a jucdtoarelor de volei U 17 a unor
programe pliometrice aflate in deplind concordantd cu structura motrica si dinamica jocului de
volei actual. combinate cu procedee tehnico-tactice.

O, Conceperea strategiei de aplicare a conceptului de pregatire pliometricd alternatd cu
procedee tehnico-tactice specifice jocului de volei In vederea Tmbunatatirii pregatirii fizice la
nivelul jucatoarelor de volei U17.

Os; Evaluarea eficientei programelor de pregatire, prin colectarea, prelucrarea si interpretarea
rezultatelor obtinute la probele de control, utilizand indicatori statistic-matematici specifici
domeniului de cercetare.

VIL.3. Premisele cercetarii

Plecand de la nevoia cunoasterii nivelului de pregatire in volei, Intr-o anumitd perioada
si raportat la obiectivele stabilite de alte echipe, am considerat ca aceastd temd este de
actualitate si de utilitate, contribuind semnificativ la eficientizarea procesului de instruire si la
conturarea traseului de performanta sportiva. Avand in vedere aceasta directie strategicd si
implicatiile pe care le presupune in jocul si actiunile jucdtoarelor, consideram ca abordarea
temei optimizarii pregétirii fizice, prin clarificérile si concluziile oferite de aceastd cercetare,
va constitui un sprijin real pentru activitatea sportivd actuald si viitoare. Este necesar ca
eforturile si actiunile dedicate dezvoltarii capacititilor motrice, In special a fortei si vitezei, sa
continue si sd se modernizeze, oferind solutii si directii valoroase, menite sa creasca eficienta
si sd ridice performanta la nivelul cerintelor actuale, tot mai ridicate.

Astfel, introducerea programelor pliometrice in pregatirea jucatoarelor de volei Ul7
poate respecta principiul progresiei, intrucat exercitiile pliometrice trebuie aplicate treptat, pe
parcursul mai multor ani, pentru a asigura beneficii maxime. O pregétire solida a fortei-viteza
desfasurata timp de cativa ani va contribui la progresul sportivelor, iar experienta acumulata
anterior va avea un rol esential in prevenirea accidentarilor si traumelor. Este clar ca formarea
unor jucdtoare si echipe de exceptie reprezinta o adevarata provocare pentru antrenor, in fata
cdruia apar numeroase probleme care necesitd solutii, precum:

e care este structura pregatirii si cele mai eficiente metode de verificare;

e dacd resursa umand disponibild corespunde din punct de vedere psiho-bio-motric
obiectivelor stabilite.

e care este modelul final de jucator, precum si modelele intermediare necesare pentru
fiecare etapa a pregatirii sportive, att in ceea ce priveste continutul jocului, cat si
profilul jucatorului.

VII.4. Stabilirea si formularea ipotezelor demersului operational
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1. Presupunem ca dacd la nivelul echipelor de volei Ul7 vom actiona cu programe
pliometrice specializate, selectionate si dozate in deplind concordantd cu
particularitatile de varsta si de pregatire ale acestora, atunci nivelul capacitétii de forta
— viteza va atinge valori superioare.

2. Presupunem cd prin aplicarea unui sistem de evaluare mult mai precis decat cel
existent in jocul de volei la nivelul jucatoarelor de volei U17, putem monitoriza mai
bine nivelul si lipsurile in pregatire ale fiecérei jucatoare.

3. Se considera ca aplicarea planificata si progresiva a exercitiilor pliometrice combinate
cu procedee tehnice, pe durata unui ciclu competitional complet (antrenamente
desfasurate in sezonul 2022-2023), va avea un impact semnificativ asupra eficientei
actiunilor tehnico-tactice din jocul de volei, reflectat prin imbunatatirea
performantelor sportive in cadrul probelor de control specifice.

4. Consideram ca dacd la nivelul unei echipe de Ul7 vom implementa un sistem de
acsionare focalizat pe programe pliometrice combinate cu procedee tehnico-tactice,
atunci performantele obtinute in competitii vor fi superioare.

VIL.S. Subiectii cercetarii

Subiectii cercetdrii a fost echipa feminind de volei a LPS Viitorul Pitesti, jucatoarele
(n=12) avand varste cuprinse intre 15 — 17 ani si o experientd motrica de 4 — 5 ani, acestea
concurand in anul 2022 — 2023 la categoria U17. Subiectii cercetdrii au fost alesi conform
rezultatelor din cadrul testarii initiale, fiind selectate pentru participarea la experimentul final
cele mai bune 12 rezultate.

VIIL.6. Demersul operational al cercetarii

Experimentul longitudinal s-a desfasurat pe perioada anului competitional 2022 — 2023
si a constat in introducerea unor mijloace pliometrice in cadrul antrenamentelor, in functie de
perioada de pregatire, timpul alocat Imbunatatirii capacitatii de forta - vitezd fiind de 20
minute. Derularea practicd a programului de lucru s-a realizat de-a lungul intregului an
competitional (perioada august 2022 - mai 2023). Mentiondm ca cercetarea s-a efectuat in sala
de sport a Liceului ,,Dacia” Pitesti.

Desfasurarea programului experimental nu a modificat structura antrenamentului
propriu-zis, acesta realizandu-se conform programului si planului de antrenament stabilite pe
fiecare perioada si etapd de pregatire, interventia noastrd regadsindu-se in timpul afectat
programului de pregatire fizica generald. Bateria de teste si probe de control, selectionate
pentru a putea fi aplicate In practicd si considerate a fi reprezentative pentru evaluarea
capacitatii de fortd — vitezd la acest esantion, a fost sustinutd de subiectii cercetdrii la
inceputul cercetarii (I — 4 august 2022) si la sfarsitul ei (6 — 8 iunie 2023). Eficienta
programelor aplicate a fost monitorizata si prin intermediul platformei de masurare a fortei
Kistler - Quattro Jump vl.1.1.x:, platformd ce a fost utilizat ca metoda de evaluare.
Masuratorile si testarile au fost efectuate in incinta salii de sport a Liceul Tehnologic Dacia
Pitesti si la Centrul de Cercetare pentru Performantd Umana din cadrul Departamentului de
Educatie Fizica si Sport a Facultatii de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica, Universitatea
Nationala de Stiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti, Centrul Universitar Pitesti.
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CAPITOLUL VIII. SISTEMATIZAREA SI RATIONALIZAREA INSTRUIRII
VOLEIBALISTELOR UNDER 17 PRIN PROGRAME PLIOMETRICE
SPECIALIZATE (PE PERIOADE DISTINCTE) iN CONFORMITATE CU
CERINTELE DE VOLEI ACTUAL

VIIL.1. Elaborarea si aplicarea planului anual de instruire

Antrenamentul sportiv la jucatoarele de volei U17 ca si la alte ramuri sportive, este un
proces pedagogic sistematic si continuu avand ca obiectiv perfectionarea capacitatii motrice
generale si Tn special a capacitatii de fortd — viteza, a capacitatii functionale si psihice ale
voleibalistelor, pe baza adaptarii organismului la eforturile intense si maximale ce sunt
impuse de catre performantele sportive solicitate.

Instruirea sportiva la voleibalistele U17 se desfasoara pe cicluri de antrenament cuprinse
intr-o perioada bine determinata si repartizatd de unitati periodice de timp: zile, saptdmani,
luni sau ani calendaristici sau ani competitionali, cuprinzdnd organizarea stiintificd si
metodica a fiecarei sedinte de antrenament ca si metodele si mijloacele necesare realizarii,
imbunatatirii capacitatii de forta — viteza.

In sportul de performanti trebuie si se tini cont si si se distingd trei perioade de
instruire printre care amintim: perioada pregatitoare, perioada competitionald, perioada de

restabilire si recuperare a capacitatii de efort a organismului.
Obiective pe componentele antrenamentului sportiv

Pregatire .
fizica .

Pregatirea °
tehnica o

Pregatirea
tactica

Pregatirea .
teoretica °

cresterea fortei generale si specifice, in functie de cerintele fiecarui post in
joc;
dezvoltarea capacitatii de forta-viteza;
imbunatatirea mobilitatii articulare si supletei musculare;
dezvoltarea vitezei in toate formele sale, adaptate cerintelor jocului de
volei;
perfectionarea indemanarii in executarea deprinderilor specifice;
dezvoltarea rezistentei generale si, In special, a celei necesare desfasurarii
jocului.
perfectionarea tehnicii specifice postului in faza de atac;
perfectionarea tehnicii specifice postului in faza de aparare;
imbogatirea repertoriului tehnic cu procedee noi, originale, adaptate
particularitatilor individuale.
perfectionarea tacticii individuale atat in atac, cat si In aparare;
consolidarea si perfectionarea tacticilor colective in faza de atac;
dezvoltarea gandirii tactice pentru conducerea jocului;
consolidarea si perfectionarea tacticii de echipa 1n atac si aparare, in functie

g oyt

consolidarea colabordrii si a tacticilor de linie.

familiarizarea cu obiectivele de performanta si instruire ale echipei;
cunoasterea conceptiei de joc a propriei echipe si a mijloacelor tehnico-
tactice de punere in aplicare;

intelegerea continutului tehnico-tactic pe posturi, atat in atac, cat si in
aparare;

cunoasterea metodelor de refacere dupa efort;

dobandirea notiunilor generale privind dezvoltarea calitatilor motrice.

formarea personalitdtii sportivilor si a capacititii de autocontrol si
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Pregatirea
psihologica

autoreglare 1n conditii de solicitare fizicd si psihicd maximad in timpul
jocului este esentiald pentru performanta;

stimularea capacitatii de invatare si dezvoltarea strategiilor de insusire a
deprinderilor perceptiv-motrice si inteligent-motrice, ceea ce contribuie la
imbunatatirea performantei si raspunsurilor rapide si eficiente in diverse
situatii de joc;

dezvoltarea capacitatii decizionale in conditii de crizd de timp, precum si a
gandirii creatoare, sunt cruciale pentru a gestiona cu succes situatiile
problematice si pentru a lua decizii corecte Tn momente critice;

antrenarea luciditdtii in gandire, echilibrul afectiv si controlul voluntar al
comportamentului sunt importante pentru a face fatd momentelor de stres si
frustrare, asigurand astfel o performantd constantd si eficientd in timpul

competitiilor.

Obiectivele, continutul si metodele programului de imbunatatire a capacitatii de forta -
vitezd aplicat, s-a modificat de-a lungul fazelor planului anual. Astfel de modificari au
reflectat tipul de fortd de care are au avut nevoie sportivele pentru a-gi optimiza
performantele.

In vederea indeplinirii obiectivelor propuse in vederea imbunatatirii capacitatii de forta
— viteza s-au folosit programe pliometrice specializate.

Periodizarea pregatirii fizice generale si 1n special a capacitatii de forta — viteza, la
echipa de volei Ul7 (15 — 17 ani), LPS Viitorul Pitesti, a presupus in primul rand o
periodizare a planului anual de pregatire pe care s-a desfasurat experimentul de baza. Anul
competitional 2022 —2023:

VIIIL.2. Elaborarea si aplicarea planului de pregaitire pe perioada unui mezociclu (etapa
de instruire)

Planul anual de pregatire, realizat pentru echipa de volei feminin supusa experimentului,
a fost structurat in patru etape distincte: perioada pregatitoare, perioada precompetitionala,
perioada competitionala si perioada de refacere a capacititii de efort. Imbunatitirea capacititii
de forta-viteza la echipa de volei U17 (15-17 ani) a fost urmaritd pe tot parcursul acestor
etape, prin programe pliometrice specializate si obiective specifice stabilite pentru fiecare faza
de instruire.

Planul calendaristic anual este un instrument esential in pregatirea sportivilor, fiind
organizat In structuri mai mici de instruire, cum ar fi mezociclurile si microciclurile. Fiecare
dintre aceste cicluri are un rol bine definit in procesul de antrenament si este conceput pentru
a contribui la atingerea obiectivelor generale ale planului anual.

Combinarea fortei cu viteza este esentiald in voleiul modern, deoarece pregdatirea in
zona fortei maxime permite transferul eficient in viteza de executie, asa cum solicitad jocul de
volei. Astfel, s-a impus necesitatea antrendrii grupelor musculare implicate, prin solicitari
specifice si adaptate cerintelor acestui sport.

VIIL.3. Elaborarea si aplicarea planului unui ciclu siptiminal de instruire la
voleibalistele Under 17

Pentru a obtine un efect optim al antrenamentului, sportivele au fost nevoite sa repete de
2-3 ori anumite lectii avand obiective si continuturi similare. Aceasta repetitie este esentiala
pentru consolidarea unor elemente tehnice si pentru dezvoltarea calitatilor motrice — in cazul
de fatd, capacitatea de forta-viteza. In cadrul planificirii unui microciclu, s-au alternat
perioadele de efort cu cele de refacere.

Dezvoltarea capacitatii de forta-viteza a fost corelatd cu alte activitati: exercitii tehnico-
tactice, antrenamente de viteza si de rezistenta. In perioada competitionald, scopul principal al
antrenamentelor a fost mentinerea nivelului fortei si al puterii la valorile atinse in perioada
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pregatitoare, pentru a sustine performantele In competitii. In ceea ce priveste perioada de
tranzitie, aceasta a fost conceputd astfel incat sda contribuie la dezvoltarea armonioasa si
echilibrata a musculaturii.

VIIL.4. Modele privind programe specializate de pliometrie simpla, de pliometrie
combinati cu procedee tehnice si pliometrie cu incirciturd micd, folosite in
antrenamentul sportiv

Modele de exercitii pliometrice cu incircaturd mica

Pentru a creste dificultatea exercitiilor si, implicit, gradul de eficienta in
antrenamentele sportive, sunt utilizate diverse metode de suprasolicitare a corpului. Printre
acestea se numard utilizarea incarcaturilor suplimentare, cum ar fi vestele cu nisip sau
incéltarile grele. Aceste echipamente sunt menite sa sporeasca efortul fizic necesar pentru a
executa un exercitiu, contribuind astfel la cresterea fortei si rezistentei musculare.

De asemenea, exercitiile cu greutati aditionale, cum ar fi mingile medicinale, elasticele
si ganterele, sunt incluse in programele de antrenament. Acestea ajutd la dezvoltarea puterii si
a coordonarii, oferind o varietate de stimuli musculaturi si permitand sportivilor sa-si
imbundtdteasca abilitatile generale.

Este esential ca valoarea Incarcaturilor s fie ajustata cu atentie in functie de nivelul de
pregatire al sportivei. O dozare adecvata previne riscul de leziuni sau accidente si asigurd un
progres consistent si sigur. Adaptarea incarcaturii In functie de capacitatea individuala asigura
un echilibru intre provocare si siguranta, permitand sportivilor sa-si dezvolte abilitatile Tn mod
eficient si sustenabil.

MODELE DE EXERCITII PLIOMETRICE CU iNCARCATURA MICA -
PERIOADA PREGATITOARE — PARTEA 1

Descriere tehnica: Actiune musculara:
Din asezat, cu gleznele fixate de un partener, elan energic al | pectoral, deltoid, triceps
bratelor cu mingea medicinald si aruncarea ei inainte. brahial, biceps brahial.
Dozare: 3 — 5 SERII X 14 aruncari ale | Pauza: 1 — 2 minute intre serii
mingii medicinale (2 kg)
Indicatii metodice: Variante:
e inspiratie profunda; e acelasi exercitiu cu aruncarea mingii peste
e expiratie fortata, cap;
e se mireste treptat greutatea; e acelagi exercitiu cate doi fatd in fatd,
e coatele se mentin intinse; aruncarea mingii de la unul la altul.
e se regleaza distanta in functie de
nivelul de pregatire.

Obiectiv: dezvoltarea fortei maxime la nivelul membrelor superioare

M

W

g
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Modele de exercitii pliometrice — simple

In cadrul cercetarii noastre, au fost aplicate programe specializate de pliometrie simpla,
care au constat in executarea unor sarituri elementare, fara utilizarea de incarcaturi, cum ar fi:
sdrituri cu coarda, in cercuri, peste banca de gimnasticd, peste garduri joase etc., precum si
flotari cu desprinderea palmelor de pe sol, exercitii de tip skipping si altele.

Aceastd metoda a fost utilizata cu precadere in perioada pregatitoare, dar si la inceputul
perioadei precompetitionale.

MODELE DE EXERCITII PLIOMETRICE SIMPLE — PERIOADA
PREGATITOARE — PARTEA A IT A

Descriere tehnica: Actiune musculara:
Flotari. Din sprijin inainte, indoirea §i intinderea bratelor, | deltoid, triceps brahial,
coatele pe langa corp. biceps brahial, marele
dorsal, pectoral.
Dozare: 3 — 5 SERII X 10 flotari Pauza: 1 — 2 minute intre serii
Indicatii metodice: Variante:
e inspiratie profunda la inceputul miscarii; e acelasi exercitiu cu flotare
e expiratie fortata la finalul miscarii; din sprijin pe genunchi.
e coatele se pastreaza langa corp; e acclasi exercitiu cu flotare
e spatele drept, corpul nu trebuie sid fie in in sprijin cu bratele pe
extensie; banca de gimnastica
e palmele trebuie sd ramana pe loc pe tot
parcursul miscarii.

Obiectiv: dezvoltarea puterii de aruncare (lovire).
FE s [T

Modele de exercitii pliometrice combinate cu procedee tehnice

In functie de perioada de pregitire, antrenamentele cu exercitii pliometrice pot fi
planificate separat sau combinate cu elementele de continut ale pregatirii tecnico-tactice.
Exercitiile pliometrice au fost selectate astfel incat sa imite miscarile specifice voleiului,
pentru a optimiza intdrirea muschilor responsabili de initierea miscarii si, In anumite cazuri,
pentru a dezvolta ,,memoria motricd”, consolidand abilitatile tehnice implicate.

Metodele pliometrice combinate cu procedee tehnice au fost aplicate in perioada
precompetitionala si competitionala.

MODELE DE EXRCITII PLIOMETRICE COMBINATE CU PROCEDEE TEHNICE
— PERIOADA PRECOMPETITIONALA

_Exercitiwt 1.

Exercitiu Procedeu | Actiune | Dozare Indicatii Variante
pliometric tehnic | musculara mtodice
Ex. 1. Din pozitia | Ex. 2. | deltoid, 3 — 5| - bratele intinse; | Ex. 1.
stind cu picioarele | Pase  cu | triceps SERII - corpul se | Acelasi
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departate si piciorul | doua brahial, X 14| apleaca usor | exercifiu
stang 1nainte, bratul | maini de | pectoral, intinderi | inainte; executat
drept este ridicat, | sus, la | marele ale - la  finalul | simultan cu
tindnd capetele unei | perete. dorsal, benzii, | miscarii avem o | ambele
benzi elastice. biceps 21 pase | expiratie fortatd; | maini.
Ducerea bratul brahial, - la inceputul | Ex. 2. Pase
inainte,  intinzand dorsali. miscarii avem o | in doi, pase
banda elastica, apoi inspiratie peste fileu.
revenire la pozitia completa.

initiald.  Repetarea

acelasi exercitiu cu

bratul stang.

Obiectiv: dezvoltarea fortei specifice a membrelor superioa

w

CAPITOLUL IX. ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR OBTINUTE
N URMA APLICARII EXPERIMENTULUI DE BAZA

IX.1. Analiza si interpretarea rezultatelor experimentale privind indicii de crestere
somatica

In tabelul nr. 24, 25 si 26 sunt prezentate valorile medii obtinute la testele de crestere
somatica, efectuate pe un grup de voleibaliste de categoria U17, cu varste cuprinse intre 15 si
17 ani, participante la experiment. Aceste masurdtori s-au realizat In doud momente: inainte
de inceperea programului experimental (testarea initiald) si la finalizarea acestuia (testarea
finald).

Parametrii antropometrici urmadriti in cadrul experimentului au fost: indltimea, lungimea
membrelor inferioare, anvergura bratelor si greutatea corporala.
IX.2. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai probelor functionale, la voleibalistele
Under 17

Pentru a intelege cét de bine functioneaza organismul si cat de bine se adapteaza la efort,
s-au masurat doua valori ale pulsului:

¢ in clinostatism (atunci cdnd persoana sta Intinsa pe spate);
e in ortostatism (atunci cand persoana sta in picioare).

Rezultatele la testarea initiald ne aratd in clinostatism cd media pulsului a fost de 79
batai/minut iar in ortostatism media pulsului a fost de 88,6 batai/minut

Aceste valori sunt considerate normale pentru varsta si categoria sportivelor testate.

Coeficientul de variabilitate (un indicator care aratd cat de mult variaza valorile fatd de
medie in cadrul grupului): a fost 14,169% in clinostatism si 17,399% 1n ortostatism

Acest lucru Inseamna ca grupul era relativ omogen — adica diferentele dintre
participante nu erau foarte mari.

Dupa parcurgerea experimentului:

28



e pulsul in clinostatism a scazut la 75,5 batai/minut;
e pulsul in ortostatism a scazut la 84,16 batai/minut.

Aceasta scadere aratd o adaptare a organismului la efort. Cu alte cuvinte, corpul
sportivelor a devenit mai eficient, iar in stare de repaus sau in picioare, inima bate mai rar
pentru ca functioneaza mai bine. Coeficientul de variabilitate s-a redus si el:

e la 13,369% in clinostatism;
e la 13,739% in ortostatism.

Asta Inseamna ca diferentele dintre sportive au devenit mai mici, grupul fiind mai

echilibrat si omogen din punct de vedere al pulsului.

Tabelul nr. 27 Rezultatele la testarea initiala si finala si dinamica evolutiei
parametrului puls clinostatism la grupa experimentala

Parametri Grupa experimentala

T] TZ
Media aritmetica 79 75,5
Abaterea standard 11,194 10,094
Maxim 74 72
Minim 84 83
Diferenta mediilor 3.5 pulsatii /minut
Coeficient de variabilitate 14,169% 13,369%
Valoarea lui ,,t” 0,631
p nesemnificativ

Puls clinostatism
80 79

75.5

Media aritmetica

ETI WmTF

Graficul nr. 12 ,, Puls clinostatism” — graficul mediilor aritmetice

IX.3. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai pregatirii fizice generale, la
voleibalistele Under 17

Pentru a evalua nivelul pregatirii fizice generale a jucatoarelor, au fost alese 4 probe de
testare. Prin intermediul acestor probe am urmadrit atat nivelul de pregatire al echipei la
inceput, cat si modul in care fetele au progresat pe parcurs, in functie de mijloacele folosite in
antrenamente.

Aruncarea mingii medicinale (2 kg) — aceastd probd a verificat forta aruncarii. La
testarea initiald, media aruncarilor realizate de sportive a fost de 409,583 cm. Dupa perioada
de antrenamente, la testarea finald, media a crescut la 443,333 cm. Diferenta este de 33,75 cm,
ceea ce aratd o Tmbunatatire semnificativa a fortei la nivelul grupei.

S-a calculat coeficientul de variabilitate, care indicd gradul de omogenitate al
rezultatelor:

o la testarea initiala: 5,520%;
e la testarea finala: 4,468%.
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Valorile fiind mai apropiate intre ele la final, asta inseamna ca echipa a devenit mai
omogena, adica jucatoarele sunt acum mai echilibrate din punct de vedere al fortei.

Pentru a verifica daca aceasta crestere este semnificativa si nu Intdmplatoare, s-a folosit
testul Student. Valoarea obtinuta a fost: t = 3,723, semnificativ pentru p < 0,005. Asta
confirma ca imbunatatirea performantei este reald, datoratd antrenamentelor si nu intamplarii.

Tabelul nr. 30 Rezultatele la testarea initiala si finala si dinamica evolutiei la proba
aruncarea mingii medicinale (2 kg) la grupa experimentala

Parametri Grupa experimentala

T1 T2
Media aritmetica 409,583 443,333
Abaterea standard 22,609 19,809
Maxim 450 480
Minim 370 410
Diferenta mediilor 33,75 cm
Coeficient de variabilitate 5,520% 4,468%
Valoarea lui ,,t” 3,723
p semnificativ <0,005

Aruncarea mingii medicinale - 2 kg

450 443333
440
430

420 409.583

410
390

Media aritmetica

ETI WmTF

Graficul nr. 15 ,, Aruncarea mingii medicinale — 2 kg’ — graficul mediilor aritmetice

IX.4. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai indltimii sariturii pe platforma de
masurare a fortei Kistler - Quattro Jump v1.1.1.x., la voleibalistele Under 17

Pentru a evalua nivelul de performanta al voleibalistelor Under 17, s-a folosit metoda
testdrii cu ajutorul platformei de masurare a fortei Kistler - Quattro Jump v1.1.1.x. Aceasta
platformd permite masurarea precisd a unor parametri biomecanici importanti, printre care
indltimea sariturii (h).

Inaltimea sariturii a fost misurati in cadrul probei Squat Jump (SJ), o proba de forta
exploziva care urmdreste capacitatea subiectilor de a genera o sariturd maxima, pornind din
pozitie staticd, fard elan. Aceasta a fost prima proba testatd cu platforma.

In cadrul grupei experimentale, s-a inregistrat o crestere semnificativi a inaltimii
sdriturii, cu un progres de 6,467 cm de la testarea initiald la testarea finala.

La testarea initiala (T1):

e media aritmetica a fost de 44,033 cm;

e abaterea standard (masura variatiei rezultatelor fatd de medie) a fost de 5,998 cm.

e coeficientul de variabilitate (care exprima gradul de omogenitate a rezultatelor) a fost
de 13,621%, ceea ce se Incadreaza in categoria omogenitatii medii.

La testarea finala (T2):

e media aritmeticd a crescut la 50,5 cm, ceea ce indica o evolutie pozitiva clard a
performantet;
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e abaterea standard a scazut la 4,028 cm, ceea ce inseamnd cd valorile obtinute de
subiecti s-au apropiat mai mult intre ele;
e coeficientul de variabilitate a scizut la 7,976%, plasandu-se in categoria omogenitatii
mari, ceea ce arata o uniformitate crescuta a performantelor in grup.
Aceste date confirma faptul ca programul experimental aplicat a avut un efect pozitiv
semnificativ asupra performantei de sariturd verticald a subiectilor.
Tabelul nr. 35 Rezultatele la testarea initiala si finala si dinamica evolutiei
indicatorului inaltime, la proba ,,Squat jump (SJ)” la grupa experimentala

Parametri Grupa experimentala

T, T,
Media aritmetica 44,033 50,5
Abaterea standard 5,998 4,028
Maxim 55,600 55,600
Minim 33,500 44,700
Diferenta mediilor 6,467 cm
Coeficient de variabilitate 13,621% 7,976%
Valoarea lui ,,t” 2,967
p semnificativ <0,01

Squat jump - indicatorul inaltime

52 50.5
50
48
e 44.033
44
: I
40
Media aritmetica

BTl BTF
Graficul nr. 20 ,,SJ — indicatorul inaltime” — graficul mediilor aritmetice

Pentru a evalua diferentele de performantd ale grupului experimental intre testarea
initiald si finald, a fost utilizat testul statistic ,,t”. Valoarea obtinutd a fost de 2,967. Aceasta
valoare a fost comparata cu valoarea critica ,,t” din tabelul lui Fisher, corespunzétoare pentru
(n-1 = 11) grade de libertate. Compararea indica faptul ca valoarea obtinutd depaseste
valoarea criticd necesard pentru un nivel de semnificatie de p < 0,01. Prin urmare, diferenta
dintre rezultatele de la testarea initiald si cea finald este semnificativad statistic, ceea ce
inseamna ca existd o probabilitate foarte mica (mai mica de 1%) ca aceasta diferentd sa fie
aleatorie.

In cadrul cercetirii noastre, am utilizat si testul Counter Movement Jump (CMJ), care
masoara forta exploziva maxima a picioarelor. Acest test urmareste si capacitatea muschilor
de a folosi energia elasticd, abilitatea de recrutare neuromotorie si utilizarea fortei visco-
elastice in timpul unui test muscular.
Valorile lui ,,t” au fost de 4,878 (semnificativa p<0,001) pentru grupa experiment.
Tabelul nr. 37 Rezultatele la testarea initiala si finala si dinamica evolutiei
indicatorului inaltime, la proba ,, Counter movement jump (CMJ)” la grupa experimentala
Parametri Grupa experimentala
T] T2
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Media aritmetica 37,483 45,783
Abaterea standard 5,028 4,581
Maxim 47 55,600
Minim 29,200 40,500
Diferenta mediilor 8,300 cm

Coeficient de variabilitate 13,414% 10,005%
Valoarea lui ,,t” 4,878

p semnificativ <0,001

Counter movement jump - indicatorul inaltime
52 50.5

46 44.033

44

: N
40

Media aritmetica

ETI WmTF

Cea de-a treia proba utilizata in cercetare a fost testul Continuous Jump with Bent Legs
Reference (CJbre), realizat pe platforma de fortd Kistler — Quattro Jump v1.1.1.x.. Acest test
are rolul de a masura puterea mecanica a membrelor inferioare in timpul sariturilor repetate,
cu genunchii usor flexati.

La testarea initiald, grupa experimentald a obtinut o medie aritmetica a sariturilor de
25,066 cm, ceea ce inseamnd ca, In medie, subiectii au reusit sd sard aceasta naltime.
Abaterea standard a fost de 2,896 cm, indicand cat de mult variaza rezultatele participantilor
fatd de media grupului.

Coeficientul de variabilitate a fost de 11,553%, ceea ce se Incadreaza 1n categoria
omogenitatii medii — adica nivelul de diferente intre participanti nu este nici foarte mare, nici
foarte mic.

La testarea finala, dupa aplicarea programului experimental, media aritmeticd a crescut
la 26,533 cm, rezultand un progres mediu de 1,533 cm fatd de valoarea initiald. Abaterea
standard a crescut usor, ajungand la 3,083 cm, iar coeficientul de variabilitate a fost de
11,619%, ceea ce aratd ca gradul de omogenitate a grupului s-a mentinut tot la un nivel
mediu.

Pentru a verifica daca aceasta diferenta este semnificativa din punct de vedere statistic,
s-a aplicat testul ,,t” pentru esantioane perechi. Valoarea obtinutd a fost de 1,202, care nu
depaseste pragul critic de semnificatie, ceea ce inseamna ca diferenta observatd nu este
consideratd semnificativa statistic.

Tabelul nr. 39 Rezultatele la testarea initiala si finala si dinamica evolutiei
indicatorului inaltime, la proba ,, Continuous jump with bent legs reference (CJbref)” la
grupa experimentala

Parametri Grupa experimentala

T] T2
Media aritmetica 25,066 26,533
Abaterea standard 2,896 3,083
Maxim 28,9 30,2
Minim 18,1 18,8
Diferenta mediilor 1,533 cm
Coeficient de variabilitate 11,553% 11,619%
Valoarea lui ,,t” 1,202
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p nesemnificativ

Continuous jump with bent legs reference (Clbref)

27 26.533
265

26
255 25.066

25
24'5 _
24

Media aritmetica

ETI WTF

IX.5. Analiza indicatorilor statistico-matematici ai testelor tehnico-tactice, la jucatoarele
de volei U17
Testul ,,serviciul efectuat pe culoar si diagonala din Z, si Zs” a fost utilizat pentru a
evalua precizia si eficienta tehnicd a jucatoarelor In ceea ce priveste executarea serviciului
directionat, din zonele 1 si 5 ale terenului, spre zone tactice prestabilite (culoar si diagonald).
Aceasta proba este relevantd pentru analiza capacitatii de executie sub control tehnic si
presiune tactica.

Tabelul nr. 55 Rezultatele la testarea initiala si finala la ,,serviciul efectuat pe culoar si

diagonala din Z, si Zs”

Parametri Grupa experimentala

T] TF
Media aritmetica 6,16 8,33
Abaterea standard 1,19 0,84
Maxim 9 10
Minim 5 7
Diferenta mediilor 2,17
Coeficient de variabilitate % 19,31 10,08
Valoarea lui ,,t” 4,976
p semnificativ <0,001

Serviciul efectuat pe culoar si diagonala din Z1 si Z5

10 8.33
6.16

o N B OO

Media aritmetica

BT WTF

Figura nr. 45 ,,Serviciul efectuat pe culoar si diagonala din Z, i Zs”
— graficul mediilor aritmetice

Testul de ,, preluare a serviciului”, efectuat intr-o zona clar delimitatd si apropiata de
zona de ridicare, are rolul de a evalua capacitatea jucatoarelor de volei de a controla mingea in
mod eficient si precis in contextul unui efort tehnico-tactic specific.
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Tabelul nr. 56 Rezultatele la testarea initiala si finala la ,,preluarea serviciului”

Parametri Grupa experimentala

T[ TF
Media aritmetica 6,16 8,75
Abaterea standard 0,93 0,75
Maxim 8 10
Minim 5 8
Diferenta mediilor 2,59
Coeficient de variabilitate % 15,09 8,57
Valoarea lui ,,t” 7,475
p semnificativ <0,001

Preluarea serviciului
10 8.75
6.16

o N B O

Media aritmetica

BTI mTF
Figura nr. 46 ,, Preluarea serviciului” — graficul mediilor aritmetice

., Loviturd de atac, efectuat in zona precizata, pe culoar si diagonala, din Z, si Z,, din
pasa data de coordonatorul jocului.”

Acest test evalueaza precizia, forta si eficienta executiei tehnicii de atac (spike) efectuat
din zonele laterale ale fileului (Z4 — stanga, Z, — dreapta), directionat atat pe culoar, cat si pe
diagonala, din pasa oferita de ridicator (coordonatorul jocului).

Preluarea atacului (10 repetari)

Preluarea a fost realizatd din atacuri directionate pe culoar sau pe diagonald, executate
dintr-o zona delimitatd, cu orientarea mingii spre coordonatorul de joc. S-au inregistrat doar
executiile reusite, adicd preludrile corecte.

o La testarea initiald (T;), media preluarilor corecte a fost de 5,66 din 10.
Tabelul nr. 58 Rezultatele la testarea initiala si finald la ,, preluarea din atac”

Parametri Grupa experimentala

T, Tr
Media aritmetica 5,66 7,75
Abaterea standard 1,15 0,86
Maxim 8 9
Minim 4 6
Diferenta mediilor 2,09
Coeficient de variabilitate % 20,31 11,09
Valoarea lui ,,t” 4,923
p semnificativ <0,001

Blocaj (10 repetari)
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Testul ,,.Blocaj” a avut ca scop evaluarea eficientei jucatoarelor in executarea blocajului
la fileu, o actiune defensiva esentiald in voleiul de performanta, cu rol important in limitarea
actiunilor de atac ale adversarului si in obtinerea punctelor directe prin blocaje reusite.

Rezultatele testului de blocaj demonstreaza ca programul experimental bazat pe exercitii
pliometrice si procedee tehnico-tactice a avut un impact major asupra capacitatii de reactie,
impulsiei verticale si coordonarii spatiale in faza de blocaj. Progresul constant, sustinut atat de
valorile medii cat si de reducerea variatiei intre jucatoare, reflectd o adaptare eficientd la
cerintele reale ale jocului si o imbunatatire a performantei defensive colective.

Acest tip de progres este esential in context competitional, intrucat blocajul eficient reprezinta
un instrument strategic fundamental in contracararea adversarului si in consolidarea fazelor de
aparare.

Tabelul nr. 59 Rezultatele la testarea initiala si finala la ,, blocaj”

Parametri Grupa experimentala

T, Tr
Media aritmetica 5,25 8,08
Abaterea standard 0,86 0,66
Maxim 7 9
Minim 4 7
Diferenta mediilor 2,83
Coeficient de variabilitate % 16,38 8,16
Valoarea lui ,,t” 8,94
p semnificativ <0,001

X.1. Concluziile cercetarii experimentale

1. Presupunem ca daca la nivelul echipelor de volei Ul7 vom actiona cu programe
pliometrice specializate, selectionate si dozate in deplind concordanta cu
particularitatile de varsta si de pregatire ale acestora, atunci nivelul capacitatii de
forta — viteza va atinge valori superioare.

Pe baza experimentului realizat, am ajuns la urmatoarele concluzii:

e aplicarea programelor de antrenament pliometric a dus la imbunatatirea clard a
capacitatii de forta-viteza la jucatoarele de volei U17;

e aceastd Tmbundtitire a fost demonstratd prin cresterea valorilor la testele finale,
comparativ cu cele initiale, conform datelor din tabelele 24—54;

e cresterile inregistrate Tn urma antrenamentului au fost cuprinse intre 7% si 25%, ceea
ce dovedeste eficienta metodelor folosite Tn programul experimental;

e pregdtirea fizica generald a unei echipe de volei feminin Ul7 trebuie sd aiba ca
obiectiv principal dezvoltarea fortei si vitezei. Aceastd dezvoltare este esentiala pentru
imbunatatirea performantei sportive, iar beneficiile sunt multiple:

v’ obtinerea unei forme sportive optime;
v' mentinerea performantei pe durata competitiilor;
v’ prevenirea accidentarilor datorate unui nivel scazut de pregatire fizica.
e in perioada experimentului, prin folosirea programelor pliometrice:
v’ s-arealizat o planificare atenta a pregatirii fizice generale;
v’ s-a acordat o atentie speciald dezvoltarii capacitatii de forta-viteza;
v pentru fiecare etapd de pregatire au fost stabilite obiective clare si
precise, ceea ce a permis un progres constant al sportivelor.

e metodele si exercitiile folosite in antrenamentele pliometrice:

v' au fost atent alese pentru a rispunde cerintelor specifice fiecarei perioade
de pregatire;
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v au urmarit atingerea obiectivelor propuse, respectind particularitatile de
varsta si nivelul de dezvoltare al jucatoarelor.

In concluzie, utilizarea programelor de pregitire pliometrici in antrenamentul
jucatoarelor U17 a avut urmatoarele efecte:

e a favorizat o dezvoltare mai rapida a calitatilor fizice generale necesare sportului de
performanta;

e acontribuit la o crestere mai ampla a nivelului de pregatire fizica generala si specifica,
comparativ cu metodele traditionale;

e adus la imbunatatirea detentei, adica a capacitatii de a sari mai inalt si mai eficient, o
calitate esentiald in jocul de volei;

e a permis o gestionare mai eficientd a timpului alocat antrenamentelor, asigurand ca
fiecare sesiune de pregatire a fost folosita la maximum pentru atingerea obiectivelor
propuse;

e aplicarea acestor programe a dus nu doar la Tmbunatatirea performantei fizice, ci si la
o organizare mai eficientd a procesului de pregatire.

2. Presupunem ca prin aplicarea unui sistem de evaluare mult mai precis decdt cel
existent in jocul de volei la nivelul voleibalistelor Ul7, putem monitoriza mai bine
nivelul si lipsurile in pregatire ale fiecarei jucatoare.

Monitorizarea progresului in antrenamentul jucatoarelor s-a facut prin evaluare. Pentru
a observa in mod exact cat de mult au progresat jucatoarele de volei Ul7, s-au folosit mai
multe teste de control. Acestea au inclus:

e aruncarea mingii medicinale de 2 kg pentru evaluarea fortei bratelor;

saritura in lungime de pe loc pentru a masura explozia in picioare;

tripld saritura de pe doua picioare pentru dezvoltarea fortei si coordonarii;

ridicdri ale trunchiului din pozitie culcat dorsal pentru forta abdominala;

deplasare 3 x 6 m.
Pe langa aceste teste, s-a utilizat si un protocol special numit Protocolul Bosco, realizat
pe o platforma ce masoara forta. Acest protocol a inclus urmatoarele tipuri de sarituri:

e Squat Jump (SJ) — saritura din pozitie statica,

e Counter Movement Jump (CMJ) — saritura cu balans din genunchi;

e Continuous Jump cu genunchii indoiti (CJb si Clref) — sarituri repetate pentru a evalua
rezistenta la efort si coordonarea;

e Continuous Jump cu picioarele intinse (CJs) — pentru a analiza forta exploziva a
picioarelor.

In plus, au fost aplicate si alte teste pentru a evalua starea generald de sinitate si
capacitatea de efort a jucatoarelor, cum ar fi:

e madsurarea pulsului in repaus si in picioare (pentru a identifica adaptarea la efort),

o Testul Ruffier, care aratd cat de bine reactioneaza organismul la efort fizic,

e masurdtori precum Indltimea, lungimea picioarelor si a bratelor, pentru a analiza
proportiile corporale si influenta lor asupra performantei.

Pregatirea In sportul de performanta implica utilizarea unor metode variate, adaptate
cerintelor competitiilor si concursurilor. Aceasta necesitd o armonizare a antrenamentului
fizic general si, in mod special, a capacitatii de fortd si viteza, in concordantd cu potentialul
sportivilor, nivelul lor de pregétire si cerintele de integrare in echipa.

In concluzie, utilizarea programelor specializate in antrenamentul voleibalistelor U17,
ne ajuta la o dezvoltare mai rapidd si mai intensa a capacitdtii de fortd — viteza si genereaza
folosirea mai eficientd a timpului planificat pregatirii.
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3. Ipoteza 3 a ,presupus ca aplicarea planificatd si progresiva a exercitiilor
pliometrice, combinate cu procedee tehnice specifice voleiului, pe parcursul unui
ciclu competitional complet (2022-2023), va duce la o imbunadtditire semnificativd a
eficientei actiunilor tehnico-tactice ale jucatoarelor de volei Ul7”, evidentiata prin
rezultate mai bune la testele de control.

Pe baza rezultatelor obtinute si a analizelor statistice aplicate, aceastd ipotezd a fost
confirmata, iar concluziile rezultate sunt urmatoarele:
e performantele tehnico-tactice ale jucatoarelor s-au imbunatitit semnificativ
in urma programului experimental. Acest lucru a fost demonstrat prin:

o cresterea notabild a mediilor la testele privind serviciul directionat,
preluarea serviciului, si lovitura de atac;

o faptul ca diferentele dintre testarea initiald si cea finald nu au fost
intamplatoare, ci relevante statistic (valorile testului ,,t” au fost ridicate,
iar p < 0,001, indicand o semnificatie foarte mare).

e toate sportivele din grupa experimentala au evoluat pozitiv, nu doar cateva
individual. Acest lucru este evidentiat de:

o scaderea valorilor coeficientului de variabilitate la toate testele, ceea
ce inseamnd ca diferentele dintre cele mai bune si cele mai slabe
rezultate s-au redus, iar grupul a devenit mai omogen din punct de vedere
al performantei.

e combinatia dintre exercitiile pliometrice si procedeele tehnice specifice a
fost eficienta, nu doar pentru dezvoltarea fizica (forta, viteza), ci si pentru:
o Imbunatitirea controlului mingii;
o cresterea preciziei executiilor;
o cresterea eficientei in fazele de joc reale, cum sunt atacul, serviciul si
preluarea.
e programul de pregatire a fost bine structurat si adaptat nivelului de
dezvoltare al jucatoarelor, intrucat:
o progresul a fost obtinut fara dezechilibre evidente sau cresteri riscante
ale intensitatii;
o fiecare etapa a programului a contribuit treptat la atingerea obiectivelor
urmdrite.
¢ 1n concluzie, introducerea mijloacelor pliometrice combinate cu procedee
tehnico-tactice In pregitirea fizica a jucatoarelor de volei Ul7 are un
impact pozitiv clar, contribuind la:
o rezvoltarea capacitatii de forta-viteza;
o cresterea eficientei in joc;
o ridicarea nivelului general de performanta sportiva.

4. Ipoteza 4: , Consideram ca daca la nivelul unei echipe de Ul7 vom implementa un
sistem de actionare focalizat pe programe pliometrice combinate cu procedee
tehnico-tactice, eficienta actiunilor tehnico-tactice si performantele obtinute in
competitii vor fi superioare.”

Studiul de fata a urmarit evaluarea impactului unui program de pregétire bazat pe exercitii
pliometrice combinate cu procedee tehnico-tactice asupra performantei sportive a unei echipe
de volei feminin Ul7. Rezultatele obtinute in urma aplicarii interventiei experimentale
confirma, atat din punct de vedere statistic, cat si practic, ipoteza de cercetare conform careia
un astfel de sistem integrat de actionare contribuie la cresterea semnificativa a nivelului de
performantd sportiva.
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In urma analizelor cantitative, s-au constatat progrese notabile in toate testele aplicate:

e La testul ,sserviciu din Z1 si Z5, pe culoar si diagonala”, media executiilor corecte a
crescut de la 6,16 la 8,33, cu o diferentd semnificativa statistic (t = 4,976, p < 0,001).
S-a observat si o scadere a coeficientului de variabilitate de la 19,31% la 10,08%, ceea
ce indica o omogenizare a grupului.

e La testul de ,,preluare a serviciului”, media a crescut de la 6,16 la 8,75 puncte, cu o
diferenta semnificativa (t = 7,475, p < 0,001), iar coeficientul de variabilitate a scazut
de la 15,09% la 8,57%.

o 1In cadrul testului de ,loviturd de atac din Z4 si Z2”, media a crescut de la 6,41 la 9,08
puncte (t = 7,404, p <0,001), cu o diminuare a variabilitatii de la 14,04% la 8,70%.

e La testul de ,,preluare a atacului”, s-a Inregistrat o crestere a mediei de la 5,66 la 7,75
executii corecte (t = 4,923, p < 0,001), iar coeficientul de variabilitate s-a redus de la
20,31% la 11,09%.

e La testul de ,,blocaj” se evidentiazd un progres semnificativ al jucatoarelor in ceea ce
priveste eficienta actiunilor de blocaj la fileu. Cresterea mediei de la 5,25 la 8,08 executii
reusite, alaturi de scaderea coeficientului de variabilitate de la 16,38% la 8,16%, reflecta atat o
dezvoltare individuald a capacitatilor tehnico-motrice implicate, cat si o omogenizare valorica
a grupului.. Valoarea testului statistic (t = 8,94; p < 0,001) confirmd cd imbunatatirea
performantei este extrem de semnificativa din punct de vedere statistic. Aceste
rezultate demonstreaza ca programul de pregatire bazat pe exercitii pliometrice si
procedee tehnico-tactice a contribuit in mod eficient la dezvoltarea reactiei, a
impulsiei verticale si a sincronizarii in actiunile de blocaj — componente esentiale
pentru succesul defensiv in jocul de volei.

Toate aceste date confirmd ca programul experimental a contribuit la imbunatatirea
controlului tehnic, a fortei-viteza si a eficientei tactice in actiuni esentiale ale jocului de volei.
Scéderea constantd a abaterii standard si a coeficientului de variabilitate sugereazd nu doar o
evolutie individuala, ci si o uniformizare a performantei in intregul grup, reflectind eficienta
interventiei metodologice.

Validarea practicd a acestui progres a fost confirmata prin obtinerea titlului de campioane
nationale scolare la volei, la nivel liceal, in anul scolar 2023-2024, rezultat ce atesta
aplicabilitatea si eficienta reald a metodei propuse in contexte competitionale de inalt nivel.

Prin urmare, consideram ca implementarea unui program de pregdatire bazat pe exercitii
pliometrice integrate cu procedee tehnico-tactice reprezinta o strategie eficienta si sustenabila
pentru dezvoltarea performantei in voleiul juvenil, cu potential de aplicare larga in structuri
sportive similare.

XI.2. Concluzii generale si recomandari

Concluzii generale

Optimizarea antrenamentului sportiv se realizeazd prin dezvoltarea si aplicarea unor
module operationale care vizeaza cele mai importante componente ale modelului de pregatire.
Scopul acestora este de a obtine performante superioare prin imbunatdtirea eficientei in joc si,
implicit, de a creste sansele de castig.

Pe baza rezultatelor obtinute in cadrul cercetdrii experimentale, s-a constatat necesitatea
selectdrii unor mijloace de antrenament care sa sprijine dezvoltarea capacititilor de forta-
viteza.

Alegerea acestor mijloace trebuie sd tind cont de:

e obiectivele specifice fiecarei lectii de antrenament;
e perioada din programul de pregatire in care se afla sportivele;
e nivelul actual de pregétire al fiecarei jucatoare.
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Analiza datelor statistice, coroboratd cu programul de instruire aplicat, a aratat cd in
procesul de pregatire al jucatoarelor Ul7, este esentiala elaborarea unui plan de antrenament
eficient si bine structurat. Acesta trebuie sd includd metode eficiente si mijloace adecvate
specificului varstei si obiectivelor vizate. De asemenea, trebuie sd contribuie la maximizarea
potentialului motric si la dezvoltarea capacitatii de forta-viteza.

Dezvoltarea acestei capacitati variazd in functie de varstd si depinde de nivelul de
pregdtire al jucdtoarelor. Prin urmare, planificarea antrenamentului trebuie sa tind cont de
momentul din antrenamentul sportiv anual in care ne aflam. Chiar daca forta-viteza este
prioritara in perioada pregatitoare, ea poate fi dezvoltata si in alte etape ale anului.

Recomandari practico-metodologice

Pe baza concluziilor rezultate in urma cercetarii experimentale si a interpretarii datelor
obtinute, consideram cd implementarea mijloacelor pliometrice in pregatirea fizicd a
jucatoarelor de volei Ul7 poate aduce beneficii semnificative in dezvoltarea capacititii de
forta-viteza, cu impact direct asupra eficientei in joc. In acest context, formulim urmitoarele
recomandari pentru antrenori, profesori de educatie fizica, preparatori fizici si alte persoane
implicate in instruirea sportiva:

1. Integrarea progresivd a exercitiillor pliometrice in planificarea pregétirii fizice, cu
respectarea principiilor suprasolicitarii, adaptarii si individualizérii, in functie de
nivelul de pregatire, varsta si profilul somatic al jucétoarelor.

2. Combinarea mijloacelor pliometrice cu procedee tehnico-tactice specifice voleiului,
astfel incat pregitirea fizicd sd fie orientatd cat mai clar spre cerintele reale ale
competitiei si sd sustind in mod eficient actiunile din joc (blocaj, atac, sariturd la
serviciu etc.).

3. Monitorizarea atentd a raspunsului individual la efortul pliometric, prin aplicarea
periodicd a testelor de control standardizate, in vederea ajustarii continutului
antrenamentului si prevenirii suprasolicitdrii sau accidentarilor.

4. Crearea unor programe de pregatire fizicad etapizate si adaptate ciclului competitional,
care sd includa exercitii pliometrice variate, cu accent pe dezvoltarea fortei explozive
si a reactivitatii neuromusculare.

5. Formarea si perfectionarea continud a antrenorilor si specialistilor Tn domeniul
aplicarii corecte a exercitiilor pliometrice, pentru a asigura un cadru metodologic sigur
si eficient in procesul de instruire.

6. Corelarea pregatirii fizice cu celelalte componente ale antrenamentului sportiv
(pregatire tehnica, tacticd si psihologica), astfel incat dezvoltarea motrica sd fie
integrata armonios n ansamblul performantei.

7. Dezvoltarea unor ghiduri metodologice si planuri de antrenament personalizate pentru
categoriile de varstd Ul7, care sa includa exemple concrete de exercitii pliometrice
adaptate nivelului de dezvoltare biologica si sportiva.
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